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Sunuş 


Eğer inançlarını değiştirmezsen, hayatın hep böyle sürüp gidecek. Nasıl, 
bu senin için iyi bir haber mi? 
-Robert Anthony 


Kitabın yazarı Shannon Duncan’la 2002 yılının ilk aylarında 
San Diego’daki bir kitabevinin kafesinde buluşmak üzere gider- 
ken nasıl bir insanla tanışacağım hakkında hiçbir fikrim yoktu. 
Kitabevinin kapısından içeri girdiğimde bir masada tek başına 
oturan otuzlu yaşlarda, ufak tefek, gözlüklü bir adama gözüm 
iliştiğinde buluşacağım kişinin o olduğunu biliyordum. 

Kendi olanaklarıyla bastırdığı bu ilk kitabı beni derinden et- 
kilemişti. Basıtliği ve uygulanabilirliğiydi beni etkileyen. Tıpkı 
bir zamanlar kendi olanaklarıyla kitabını çıkaran Neale Donald 
Walsch'ın “Tanrı'yla Sohbet” kitabından etkilendiğim ve Türk- 
çe'ye kazandırdığım gibi, bu kitabın da okurlar tarafından çok 
tutacağını sezinliyordum. “Tanrı'yla Sohbet” daha sonra büyük 
bir yayınevi tarafından keşfedilerek geniş bir okur kitlesine ulaş- 
tı. Dünyanın birçok diline çevrildi. 

Bu kitabın da kaderinin benzer olacağına inanıyorum. Shan- 
non'a kitabının çok tutulacağını hissettiğimi söylerken, o da ki- 
tabının bir büyük yayınevi tarafından Nisan 2003'te yeni baskı- 
sıyla piyasaya çıkacağının sevincini benimle paylaştı. 

Shannon, kızıyla birlikte yaşayan boşanmış bir baba. Anlı 
şanlı bir psikolog, doktor ya da uzman, bilmem ne değil. Formal 
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eğitimini sorarsanız lise mezunu. Ama o hayat eğitiminden me- 
zun olmuş. Doğallığının, basit ve sade anlatımının, herkes tara- 
fından kolayca uygulanabilecek egzersizler önermesinin ardında 
hayat deneyimi yatıyor. 

Shannon, bir zamanlar para ve başarının kendisine mutluluk 
getireceğine inanıyordu. Ama otuz yaşından önce multimilyoner 
olarak iş hayatından kendisini emekli ettiğinde, mutluluk kayna- 
gınin kesinlikle başka bir yerde olduğunu artık biliyordu. 

Sözü fazla uzatmadan sizlerle, kitapla ilgili Amazon'daki 
okur görüşlerinden birkaçını paylaşmak istiyorum. 


“Bu ana kadar okuduğum en iyi kitap. Nihayet bir kitap so- 
runlarımla baş edebilmeme yardım edebiliyor. Son dönemde ha- 
yatımda her şey üst üste geldi. İşten çıkarılma, taşınma, yeni bir 
iş bulamama vb. kendimi stres ve karmaşa içinde hissediyor, 
hiçbir şeye konsantre olamıyor, hiçbir şeyden zevk alamıyor- 
dum. 

Bir arkadaşım bana bu kitabı tavsiye etti. İyi ki de etti. Bay 
Duncan elime gerçekçi araçlar vererek etrafımda olup biteni 
anlamama ve anda yaşamaktan zevk almama yardımcı oldu. 

Teşekkür ederim Bay Duncan. Kitabı herkese öneriyorum. 
Sadece kriz içinde olanlara değil. Daha önce buna benzer kitap- 
lar okumuştum. Şimdinin Gücü gibi. Ama hiçbiri Şimdiki An 
Farkındalığı kadar üzerimde böylesine etki yaratmadı.” 


“Bu kitap beklenmedik ölçüde etkili. Okuması kolay, egzer- 
sizler basit olduğu için doğrusu beni etkileyeceğini hiç beklemi- 
yordum. Ama şimdi kendimi daha doyumlu. huzurlu ve genel 
olarak daha mutlu buluyorum. Hayatımın birçok alanında arka- 
daşlarım, ailem, müşterilerim ve çalışanlarım hayatla ilişkimde- 
ki değişiklikleri görebiliyorlar. Bu kitap neden okullarda okutul- 
muyor?” 


“Bu kitap bana armağan olarak verildi. Şimdinin Gücü ad- 
lı kitabı okumuştum. Ama Eckhart'ın tanımladığı o güzel vere 
nasıl varabileceğim hakkında en ufak fikrim yoktu. Artık bili- 
yorum. 

Her türlü güzel sözleri sıralayarak kendisini bir çeşit guru 
ilan etmek yerine, yazar herkesin kendini özgürleştirebileceğini 
ve 'aydınlanabileceğini” söylüyor. 

Hayatın hazzını yaşamak yerine acı çekmek niye? Shannon, 
“An'da olmanın anlamını öğrendiğinizde hayat daha az zorluk- 
larla daha fazla zevkle yaşanır’ diyor. Bunun doğru olduğunu 
artık biliyorum.” 


“Ben bir lise öğretmeniyim. Bu kitabı öğrencilerime ödev 
olarak okuttum. Çünkü kitap çok basit, anlaşılır ve günlük ya- 
şamla ilgili, Kitap, korku, stres, endişe ve duygusal çalkantılar- 
Ja baş edebilmek için okura birçok araç sunuyor. Bu araçların 
genç insanlar için değerini hemen gördüm. Çünkü öğrencileri- 
min tepkileri harikaydı. Hatta bir öğrencim, stresten tükenmiş 
annesine kitabı okumasını önerdi. Annesinin, tıpkı kendisi gibi 
kendi dengesine kavuşmayı başaracağına inanıyordu. Sadece ki- 
tabı okuyup egzersizleri uygulamakla kalmayın. Bu değerli kay- 
nağı hayatınızdakı genç insanlarla da paylaşın.” 


“Şimdiki An Farkındalığı karmaşık fikirleri basite indirgeme 
ve kullanılabilir hale getirmede özgün bir güce sahip. Okuyun, 
memnun kalacaksınız.” 


“Hayat mücadelesi içinde durup gülleri koklamayı unutan bir 
baba olarak, bu kitap gözlerimi açtı ve hayatımda gerçekten 
önemli şeylerin ne olduğunu bana hatırlattı. An'dan haz alarak, 
an'ı çocuklarımla paylaşmak hayatımın en büyük zevklerinden 
biri haline geldi. Okuması çok kolay ve egzersizler çok pratik.” 
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Sizin de kitabı okuduktan sonra benzer şeyler söyleyeceğini- 
ze ve sevdiklerinize kitabı önereceğinize inanıyorum. 

Mutlu olmak basittir. Ama çoğu insan buna inanmadığı için, hat- 
ta inanıp inanmadığını bile sorgulamadığı için hayatı karmaşık hale 
gelirir ve sonra da niye yeterince mutlu olamadığını anlayamaz. 

Mutlu olmak, size bakış açınızı değiştirmek kadar yakın. 
An'ı yaşamayı bilirseniz hayat gerçekten basit. İlle de zor olma- 
sını mı istiyorsunuz? 

Özetle; bu kitap, duygusal yükünüzü nası! bırakacağınızı, ge- 
lecek için duyduğunuz kaygıları nasıl sona erdireceğinizi ve sa- 
dece Şimdiki An Farkındalığında bulunan huzur ve mutluluğu 
nasıl deneyimleyeceğinizi gösteren basit, adım adım bir rehber 
niteliği taşıyor. 

Bir de kitapta sıkça adı geçen bir aletin ne olduğuna değin- 
mek istiyorum. Yazarın “focus tool” dediği alet, kelimenin tam 
anlamıyla bir odaklanma aracı. Üçgen biçimindeki bu minik 
araç, bir çalar saat ya da çağrı cihazı gibi titreşim ve seslerle si- 
zi an'ın farkındalığına davet ediyor. Değişik aralıklarla, hiç bek- 
lemediğiniz bir anda çalan bu minik aletin sesini duyar duymaz 
ya da titreşimini hisseder hissetmez, o anda yapacağınız basıt ve 
değişik egzersizler kitapta anlatılıyor. Egzersizlerin ve aletin 
amacı, sizi an'a davet ederek an'ın farkındalığının pratiğini ya- 
şatmak. Amerika'da vergisi hariç 25 dolara satılan bu alet henüz 
Türkiye'de yok diye üzülmeyin. Talepler doğrultusunda bu il- 
ginç aleti Türkiye'ye getirmeyi düşünüyoruz. Ama odaklanma 
aracınız olmasa da kapı zili, telefon zili, korna sesi gibi ne za- 
man duyacağınızı önceden bilemeyeceğiniz seslerle de kendini- 
zi an'ın farkındalığına davet edebilirsiniz. Yeter ki şimdiki an 

farkındalığı ile yaşamayı seçin. İsteğin ve seçimin olduğu yerde 
her zaman yol da vardır. 

Sevgiyle hoşça olun. 


Nil Gün 


Birinci Bölüm 


An'daki Farkındalık 


Bu kitabı almanız demek, yaşamınızda bir ölçüde tatminsiz- 
liği deneyimliyorsunuz demektir. Eğer öyleyse, yalnız değilsi- 
niz. Birçoğumuzun içinde bir şeyleri atladığımıza dair içimizi 
kemiren bir düşünce var. Ancak, ne olduğunu bulamıyoruz. Da- 
ha fazlasını yapmak, daha fazlasını kazanmak veya daha çok ol- 
mak için çabalıyoruz. Yine de boşluk hissine kapılıyoruz. Ger- 
çekten ne istiyoruz? Genellikle önemsenmek, anlaşılmak, sevil- 
mek ve saygı görmek istiyoruz. Birçoğumuzun çabalarına ya- 
kından bakarsanız, hep aynı noktaya geldiğini görürsünüz. As- 
lında, insan olarak değer görmek istiyoruz. Birçoğumuz için 
hoşnutsuzluk, içimizdeki derinliklerde değersiz olduğumuza 
inanmamızdan kaynaklanıyor. 

Peki, tüm bunların “an'da bulunmak”la ne ilgisi var? Bu 
an'da bulunarak, korkularınızın ve güvensizlik duygularınızın 
ötesini görme ve kendinizi neredeyse sınırsız seçimlere açma 
fırsatına sahip olursunuz. An'da yaşamayı öğrenirken, tam şim- 
di ve burada olan fırsatları değerlendirmek yerine, geçmişten ve 
gelecek için duyduğunuz endişelerden oluşan duygusal yükünü- 
zü bir yana bırakmanın yolunu keşfediyorsunuz. 


An'da Bulunma ile: 
e Dikkatli olur ve okula ya da işe odaklanırsınız. 
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* Kontrolünüzün ötesinde olan koşullarla anlamsız yere bo- 
guşmayı bırakırsınız. 

* Hayallerinizi keşfeder ve onları gerçekleştirirsiniz. 

» Endişelenmeyi bırakır. yaşamaya başlarsınız. 

e Gerçek benliğinizin ışığını yakar ve başkalarını kendinize 
çekersiniz. 

e İlişkilerinizi geliştirirsiniz. 

* Daha iyi bir ebeveyn olursunuz. 

e İşinizi zevkli hale getirir ve işinizden zevk alırsınız. 

* Başkalarıyla iletişiminizi geliştirirsiniz. 

e Dolu dolu yaşanan bir yaşamdan gelen hazzı deneyimler- 
siniz. 


Bunu başarmak için gerekli olan temel ihtiyaçlar, dürüstlük 
ve kararlılıktır. Eğer gerçekten kendinize karşı dürüstseniz ve 
gerekli olduğunu hissettiğiniz her an olumlu bir değişiklik yap- 
mak konusunda kararlıysanız, o zaman, gelişme yeteneğine ve 
aradığınız mutluluğa sahipsiniz demektir. 

Tüm bunlar gerçek olamayacak kadar iyi mi görünüyor? Öy- 
leyse, yanılıyorsunuz. İçten bir çabayla ve zamanla, yaşamınız- 
daki bu olumlu değişimler, doğal bir şekilde gerçekleşmeye baş- 
layabilir. Bu an'da yaşamayı öğrenmek, sadece davranışlarınız- 
da değil, algılamanızda da bir değişiklik meydana getirir. Bu 
inanılmaz bir güç ve yaşamı değiştiren bir deneyimdir. Cinsiye- 
tinizi ilk kavradığınız zamanı hatırlayın. Bir çırpıda yaşam gö- 
rüşünüzle ilgili olan düşünce ve davranışlarınız neredeyse tama- 
men değişti. Aynı prensiple, yaşama bakış açınız değiştiğinde, 
duygu ya da düşünceleriniz de doğal bir şekilde buna uygun ola- 
rak değişir. Yaşamınız çok daha az mücadele gerektirir ve an'da 
bulunmanın ne demek olduğunu öğrendiğinizde çok daha zevk- 
li hale gelebilir. 

Bu süreçte dört aşama vardır... 
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Dört Aşama 


Bu An'ın Gücü 

Birinci aşama, bedenimizin içinde “bulunarak” farkındalığı 
deneyimlemektir. Duyularımıza dikkat etmeyi öğrenmek, gün- 
lük hayallere dalmanın ya da endişe duymanın tersine an'da bu- 
lunmayı deneyimlemekte can alıcı ilk adımdır. Bu bölümde, 
gerçekten an'da bulunmanın esas anlamını sıkı bir şekilde kav- 
ramanızı sağlayarak bitirmeyi umuyorum. 


Sınırların Ülüzyonu 

İkinci aşamada, düşüncelerimizin seçimlerimizi hangi yol- 
larla sınırladığını ve seçimlerimizi ne şekilde elediğini, hayalle- 
rimizi ortaya koymada bizi nasıl korkulu, güçsüz ve engellenmiş 
bir hale getirdiğini keşfedeceğiz. Bu bölümün amacı, benliğimi- 
zi sınırlayan inançlarımızı sorgulamaya başlamaktır. 


Duygusal Varoluş 

Üçüncü aşama, duygularımızla birlikte an'da varolmayı öğ- 
renmektir. Duygular birçoğumuz için tüketici ve ezicidir. Ama 
gerçekte böyle olmak zorunda değildir. An'da duygularımızı de- 
neyimlemeyi öğrenmekle, ezilmeme ve hissettiklerimizle tama- 
men kontrol edilmeme fırsatını elde ederiz. 


Duyguların İnişli Çıkışlı Tepkileri 

Dördüncü ve son aşama, duygusal tepkilerimizle an'da bu- 
lunmak ve hoşnutsuzluğumuzun kökenini keşfetmektir. Görece- 
gimiz gibi, tepkilerimizin temel nedeni, an'da yaşamamamız ve 
bu yüzden acı çekmemizdir. 


Odaklanma Aracı 
Odaklanma aracı, endişelere ya da hayallere sürüklendiğimiz 
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anda bizi şimdiki an'a geri getirmeye yarayan bir araçtır. Alarm- 
lı bir saat gibidir. Bizi çepeçevre saran yaşamın farkında olma- 
mızı ve ona katılmamızı sağlayan bir hatırlatıcı görevi görür. 
Çok kolay bir şekilde, Odaklanma Aracı, an'da kalmamızı ve 
yaptığımız işe devam etmemizi sağlar. Kitaptaki ilkeleri benim- 
seyip yaşamınıza geçirinceye kadar Odaklanma Aracını kullan- 
manız yararlı olacaktır. Bununla beraber, Odaklanma Aracına 
sahip olmak sizin için mümkün değilse, hevesiniz kırılmasın. 
Çünkü, birçok olası odaklanma aracının bulunduğu bir dünyada 
yaşamaktayız. Telefonlar, cep telefonları, çağrı cihazları, araba 
alarmları, kapı zilleri vs. bizi hayal dünyamızdan çıkartıp şimdi- 


ki an'a geri getirmeyi sağlayan hatırlatıcılar olarak hizmet ede- 
bilirler. 


Odaklanma Aracını kullanmanızdan başka hakkında söyle- 
necek pek bir şey yok. Cesaretlendireceğini umduğumuz bu tip 
bir farkındalık, yaşam tarzımızda kalıcı bir değişiklik meydana 
getirebilir. Ancak, başlangıçta biraz sabır gerektirmektedir. 
Program başladığında Odaklanma Aracını devamlı olarak kul- 
lanma konusunda hiç tereddüt etmeyin. Olumlu değişiklikler 
için içten bir kararlılıkla ve küçük bir gayretle aracın alarma 
geçtiği her an'da, kendimize gelmeye başlayacağız. 


Bu Kitaptan En Çok Kazanacağınız 

Aslında elinizdeki bu kitap sorulardan oluşmuştur. Her konu 
okunduğunda, durun ve kendinize bunları yaşamınıza nasıl ge- 
çirebileceğinizi sorun. Yeni yanıtlar bulmak için, önce yeni so- 
rulara açık olmalıyız. Aklınıza hemen bir şey gelmese bile, da- 
ha sonra size olacaklara şaşırabilirsiniz. Çünkü, okuduklarınız 
üzerinde derinlemesine düşünmek için çok az zaman harcıyor- 
sunuz. 
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Bu materyal, okuduğunuz herhangi bir şey hatta her şey üze- 
rinde nasıl hissettiğinize dikkat ettiğiniz takdirde çok daha ve- 
rımli olur. Okuduklarınızın ne çeşit duygulara sebep olduğuna 
dikkat ettiğinizde ya da daha sonra okuduklarınızı derin derin 
düşündüğünüzde, kendinizi büyük ölçüde keşfedebilirsiniz. Kı- 
tabı okurken, tedirginleştiren ya da sinirlerinizi harekete geçiren 
“düğme”lerinize basıldığını hissetmek, doğru yerde olduğunuzu 
haber veren bir göstergedir. Bu duyguların gelişiminizi durdur- 
masına izin vermek yerine onları, doğru yönde ilerlemenizi sağ- 
layan göstergeler olarak kabul edin. Bazen, gerçekten yaşamla- 
rımızdaki tatminsizliklerden kurtulmanın tek yolu, onlarla yüz 
yüze gelmektir. 

Bu kitapta karşılaşacağınız üç tip alıştırma vardır. Bunlar, 
“Bunu Deneyin”, “Bunu Düşünün” ve “Ödeviniz”dir. “Bunu 
Deneyin” ve “Bunu Düşünün” alıştırmalarının okunduğu an ya- 
pılması önemlidir. Çünkü, genellikle geniş kapsamlı düşüncele- 
rin kavramlarını anlamak gerekir. “Ödev” alıştırması, öğrenilen 
kavramları uygulamak ve bu an'da olmanın ne demek olduğunu 
öğrenmek için her gün yapılmalıdır. 


Bunu Düşünün: Düşünmeyi 

Her “Bunu Düşünün” alıştırması, derin bir şekilde “düşünül- 
melidir”. Bu gerçekten onları tek başında düşünmek değil, on- 
ları beraber düşünmektir. Derin bir şekilde düşünürken, sessiz, 
rahat ve gevşemiş bir halde oturun ya da uzanın. Ve en az bir- 
kaç dakika geriliminizin ve endişelerinizin gitmesine izin verin. 
Basit bir şekilde sunulan düşünceyi ya da sorulan soruyu düşü- 
nün. Mutlaka gerçek yargılara ulaşmak zorunda değilsiniz: Dü- 
şünceler sadece yaşamınız ve deneyimleriniz kapsamında düşü- 


nülmelidir. 
Şaşırtıcı bir açıklıkla tüm yaşamınız boyunca yolunuzu ay- 
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dınlatan rahatlatıcı bir güvene, bir bilgi düzeyine sahip olmayı 
hayal edin. Geçmiş acıların yükünden ya da belirsiz bir gelece- 
ğin endişelerinden etkilenmeyen bir varoluşu imgelemeye çalı- 
şın. Bu iş, bu an'daki farkındalıkla başlar ve bununla biter. So- 
nuna dek An'dakı Farkındalık materyalinin bir yığın zırvalık ve 
size yararlı olduğuna inanıp inanmamaya daha sonra karar vere- 
bilirsiniz. Şimdilik sadece zihninizi açık tutun ve deneyin. Çün- 
kü, kaybedecek bir şeyiniz yok. Ama kazanacak çok şeyiniz var. 

O halde neden başlamıyoruz? Her şey bir yana, şu an gibisi 
yok... 


İkinci Bölüm 
Bu An'ın Gücü 


Geçmişi hatırlarken, geçen yaşamından bir dakika kaybetmeyen kişi, tüm 


ölümlüler arasında kutsanır. 
-Henry David Thoreau 


Geleceği asla düşünmem. Nasılsa, çok yakında gelecektir. 
-Albert Einstein 


An'da yaşamak, hemen şimdi ve burada sahip olduğumuz 
yaşamın değerini bilmek ve tam bir farkındalığa sahip olmaktır. 
An'da olmak, geçmişten kalan gelişigüzel korkularda, geleceğe 
dair beklentilerde, umutlarda ve belirsizliklerde kaybolmak ye- 
rine, kendi içimizde ve dünyamızda neler olduğunun bilincine 
varmaktır. Bu hayal dünyasından uzak kaldığımız sürece, gün- 
lük yaşamımızdan zevk alma fırsatını elde ederiz. 

Başlamak için önce an'da olmanın neye benzediğini kavra- 
malıyız. Birinci bölümdeki alıştırmalar ve görüşler, basit görü- 
nebilir. Ancak, kitabın ilerleyen bölümlerindeki daha derin kav- 
ramları anlamanız açısından oldukça önemlidirler. En kolay ta- 
nınan belirtilerden başlayarak hoşnutsuzluklarımızın nedenleri- 
ni teker teker bulacağız. 


Tam Şimdi ve Burada 
Bu anı yaşarken, yaşamın saf ve doğal realitesini hissetmek 
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için dizayn edilmiş bedenlerimizi kullanıyoruz. Fiziksel duyula- 
rımizın, düşüncelerimizin ve duygularımızın yoğun bir şekilde 
farkına varmayı öğrenirsek, bu deneyimi daha da netleştirebili- 
riz. Kendimizle varolmaya gayret etmek, gelişme şansımızı ar- 
tırmaktır. 

Birçoğumuz, henüz karşılaşmadığımız olaylara karşı büyük 
ölçüde korkular taşıyoruz. Ve bu zaman zaman karşımıza çıkan 
kaçınılmaz engellere karşı dikkatsiz bir şekilde tepki veriyoruz. 
Sorunlarımızla boğuşurken, bu an'da, hemen şimdi ve burada 
sahip olduğumuz gerçek yaşam biz anlamadan geçip gidiyor. 
Çünkü birçoğumuz, bir şekilde dikkatimiz dağılmadan kendi- 
mizle “olma”'ya alışık değiliz. Aslında, karşımıza çıkan huzur- 
suzlukları ve kaygıları engellemek hiç de olağanüstü bir olay de- 
šil. Aksine, tamamen doğaldır. Bu engellerin gayretlerimizi bo- 
şa çıkarmasına ya da dikkatimizi farklı yönlere çekmesine izin 
vermemeliyiz. Daha sonra inceleyeceğimiz gibi, bunlar, yaşam- 
larımızdan zevk almamızı en çok engelleyen şeyler olabilir. 


Bunu Deneyin: Bu An'a Kısa Bir Bakış 

An'da bulunduğumuzda, etrafımızda ne var diye düşünmü- 
yoruz. Onu sadece deneyimliyoruz. Amaç, yargılamadan, dü- 
şünmeden, incelemeden gözlem yapmaktır. 

Bu an'da neyi deneyimlediğinizin farkına varmak için biraz 
zaman ayırın. Bunu yaparken, tüm duyularınıza dikkat etmelisi- 
niz. Hava sıcaklığı kaç derece? Işık ne kadar parlak? Elleriniz 
soğuk mu? Ya ayaklarınız? Ne kokusu alıyorsunuz? Gelişigüzel 
düşüncelerinizin zihninizden nasıl geçip gittiğini fark ediyor 
musunuz? Herhangi bir şey hissediyor musunuz? Rahat mi yok- 
sa gergin misiniz? Sandalyeniz tarafından desteklenmek nasıl 
bir duygu? Bu kitaba dokunduğunuzda neler hissediyorsunuz? 
Hangi sesleri duyuyorsunuz? 
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Mesela, kedinizin yattığı yer biraz pislenmişse, onu değiştir- 
me düşüncesiyle zihninizi meşgul etmeyin. Sadece kokusunu 
“olduğu gibi” deneyimleyin. Düşüncelerin zihninizden geçip 
gitmesine izin verin. Zihinsel bir diyaloga girişmeden, kötü ko- 
kan bir çöp kutusu gibi bir şeyin ne kadar farkında olabildiğini- 
zin bilincinde olun. Düşünmeden de yapılması gerekenlerin far- 
kında olabilirsiniz. Böyle gereksiz düşünmek zihinsel bir dura- 
Şanlıktır. Zihninizdeki ses sizi bu an'da bulunmaktan alıkoyar. 

Şimdi kitabı kapatın ve bu ana bir bakış atma fırsatını yaka- 
layın. Bu alıştırma sizi rahatlattığında, lütfen devam edin. 


Fkk 


Tekrar hoş geldiniz. Bu alıştırmayı yaparken, şimdi ve bura- 
da olmayı birkaç dakikalığına deneyimlemiş olabilirsiniz. Ge- 
nellikle birçoğumuz, sadece analizlere karşı koyan nefes kesen 
bir güzelliğin karşısında dakikalarca an'da bulunuruz. İnsanı 
hayrete düşüren bir gün batımını seyretmek ya da yeni doğmuş 
bir bebeği kucaklamak gibi durumlarda, yalnızca deneyimi içi- 
mize çektiğimiz müthiş bir sessizliğe terk ediliriz. Bundaki ama- 
cımız, yaşadıklarımızdan gerçekten zevk almak için sonsuz fır- 
satları değerlendirmek varken, kendimizi zihinsel durağanlığa 
ne kadar sıklıkla terk ettiğimizin farkına varmaktır. 

Kendinizin ve çevrenizin farkında olsaydınız, an'da olurdu- 
nuz. Kedinizin yattığı yerin kokusunun gerçekten farkında ol- 
saydınız (bir kediniz olmayabilir, bunu sadece bir örnek olarak 
kabul edin) sadece fark ederdiniz. O zaman, koklama duyunuzu 
etkileyen ve hoş olmayan bir yolu deneyimlerdiniz. An'da bu- 
lunmanın anlamı, bir düşünce ortaya çıktığında, kolay bir şekil- 
de varlığını kabul etmek ve geçip gitmesine izin vermektir. Eğer 
zihninizden, “Ne zaman yapacağım?” ya da “Neden hala yap- 
madım?” düşüncesi geçiyorsa, bunun farkındalığınızdan uzak- 


laşmasını sağlayın. 
19 


Bunu Düşünün: Zamanınızı Kullanmak 

Bu alıştırma, seçim yapma yeteneğinizin ve bu seçimlerle 
barışık olmanın basit bir örneğidir. Bu, an'da olmanın ne anla- 
ma geldiği düşüncesini derinleştirir ve olumsuz düşünceler ile 
gereksiz kaygılardan nesnel bir uzaklıktaki koşullarda düşünme- 
nizi sağlar. 

Yapmadığınız için “kendinizi hırpaladığınız” en son görev 
neydi? Böyle düşünerek kendinizi nasıl hissettiniz? Bunun için 
zihinsel bir durağanlıkta kaybolmak yerine, kendinize üç seçe- 
nek sunduğunuzu farz etsek? 


1. Görevi şimdi yap. 
2. Görevi daha sonra yap. 
3. Görevi yapma. 

Kendinizi bu tercihlerden birini yaparken ve onun üzerine 
devam ederken görebildiniz mi? 

Böyle davrandığınızda ne kadar zamanı ve enerjiyi serbest 
bıraktığınızı görebiliyor musunuz? 

Bir iş için, haftada kaç defa gereksiz zihinsel durağanlık içi- 
ne giriyorsunuz? 


Sıradan Bir An Yoktur 

Çimenleri biçerken Odaklanma Aracı fikrini bulmuş olduğu- 
mu hatırlıyorum. Daha neşeli ve huzurlu bir hayat yaşamak için 
yaptığım araştırmada etkili olabilecek, periyodik olarak şimdiki 
an'a beni geri döndürecek bir araç düşüncesi bu deneyim sıra- 
sında netleşmişti. 

Çağrı cihazım, çimenleri biçerken birkaç defa çalmıştı. İlkin- 
de, arabamın yağını değiştirmeyi düşündüğümü fark ettim. Bir 
süre için çimenleri biçme işine odaklanmaya özen gösterdim. 
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Ve sonra zihnim yine dolaşmaya başlamış olmalı, çünkü tekrar 
çaldığında gelecek haftanın programını yapıyordum. Kendime 
gelmek için yeni biçilmiş çim kokusunun farkına vardım. Bun- 
dan sonra da bu şekilde devam ettim. 

Sonunda, çağrı cihazım her çaldığında, gelecekte olabilecek 
herhangi bir şeyi düşünüyor olduğumu fark ettim. Çimleri biç- 
meye odaklandığım zaman, güneş, meltem, yeni kesilmiş çım 
kokusu, fiziksel egzersizin verdiği his, başarı duygusu ve ken- 
dimle olmaktan zevk alıyordum. Zihnim bir şekilde dağıldığın- 
da ise, Pazartesi kızımı doktora götürmek gibi işleri düşünüyor- 
dum. Bu düşüncenin beni gerçekten endişelendirdiğini anladım. 
Çünkü bazen, özellikle iğne yapılacağı zaman doktorun ofisinde 
bağırmaya başlıyordu. Gerçekten o andaki işim ve ortamımla 
uyum içinde olduğumda, düşünce ve kaygılarım kendiliğinden 
zihnimden geçip gidiyordu. Çimleri biçmek gibi basit bir işe bl- 
le dikkatimi verip an'da bulunmanın, gelecek kaygısı taşımak- 
tan ya da ona saplanıp kalmaktan çok daha eğlenceli olduğunu 
öğrendim. 

Kaygılarımın, mutsuzluklarımın, kızgınlıklarımın, yaşamda- 
ki tatminsizliklerimin çoğunun, geçmiş deneyimlerimi anımsa- 
maktan ya da zihnimde yenilerini yaratmaktan kaynaklandığını 
fark ettim. Çimleri biçmek kadar olağan bir şeyi yaparken an'da 
kalarak içsel karışıklığımın açık bir şekilde azaldığını gördüm. 
Bu, sıradan dakikalardan zevk almamı sağladı ve bana huzur 


verdi. 


Bunu Deneyin: Sıradan Bir Şey Yapmak 

Bir önceki alıştırmalar, gerçekten an'da bulunmanın nasıl ol- 
duğu hakkında size fikir vermiş olmalıdır. Şimdi, evi temizler- 
ken, alışveriş yaparken, yemek yerken ya da rutin olarak yaptı- 
ğınız herhangi bir şeyi yaparken an'da bulunmayı deneyin. Bu, 
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sıradan işlerimizle ilgilenirken, zihnimizin başka yerlere nasıl 
sürüklendiğinin farkına varmak için mükemmel bir fırsattır. 

Bulaşıkları yıkamak ya da dişlerinizi fırçalamak gibi sadece 
basit bir işi yapacaksınız. Bu sıradan görevler esnasında, düşün- 
ce dolu hayalleriniz ya da kaygılarınız kolayca ve yavaş yavaş 
yok olabilir. Diş fırçasını elinize alıp diş macununu üzerine sı- 
karken an'ın farkında olmaya başlayabılırsiniz. Diş macununu 
sıkarken ya da diş fırçası elinizdeyken neler hissettiğinize dikkat 
edebilirsiniz. Zemin soğuk mu? Ayaklarınız üşüdü mü? Ayakla- 
rımız bedeninizin ağırlığını taşırken ne hissediyorsunuz? Dış 
macununun tadı nasıl? Nasıl kokuyor? Teker teker dişlerinizi 
fırçalamak nasıl bir şey? Eğer bulaşıkları yıkıyorsanız, bulaşık 
deterjanına ya da suyun sıcaklığına konsantre olun. 

Yürüyüş yapmayı da deneyebilirsiniz. Bunu yaparken, etra- 
fınızdaki dünyayı tamamen deneyimleyin. Yürürken bedeniniz- 
le iletişim kurun. Kollarınız ileri geri hareket ederken ağırlıkla- 
rının bilincinde olun. Yürümek için gerekli olan kaslara dikkat 
edin. Her, yere bastığınızda adımlarınızı teker teker hissedin. 
Hava sıcaklığı kaç derece? Hafıf bir rüzgar mı var? Belirgin bir 
aroma kokusu alıyor musunuz? Bir kuşun şarkısına kulak verin 
ya da kaldırımın yapısını gözlemleyin. Zihninizi an'ın deneyi- 
mine açın. 

Bazen kendinizi düşüncelere dalmış bulabilirsiniz. Bunu bir 
hata olarak ele almayın. İnsanlar, kendilerini hayallere dalmış 
bulduklarında, sinirlenmeye başlamaları olağandır. Kendinize 
karşı daima nazik olmayı unutmayın. An'da olmak ile zıhnini- 
Zin gezintiye çıkması arasındaki farkındalığınızı derinleştirmek 
için her zaman bir fırsatınız vardır. An'ın dışında olduğunuzu 
anladığınız an, an'a geri dönersiniz. An'da bulunma ile düşün- 
celere dalma arasında bir ileri bir geri gittiğiniz zaman, bunun ne 
demek olduğunu öğrenmeye başlarsınız. An'da olmadığını 
fark etmek, an'da olmanın ne demek olduğunu anlamaktır. 
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Şimdi, kitabı bırakmalı ve an'da bulunacağınız, sıradan bir 
şeyler yapmak için biraz zaman ayırmalısınız. Bu alıştırma sıra- 
sında, Odaklanma Aracını, yüksek ayara getirin. Alarma geçti- 
ğinde düşüncelere boğulduğunuzun farkına varmaya başlayabi- 
lirsiniz. Eğer böyleyse, kendinizi nazik bir şekilde farkındalık 
durumuna geri getirin. 


Neyi Deneyimlediniz? 

Dişlerini fırçalarken bu alıştırmayı deneyen Debbie adında 
bir arkadaşım vardı. İşte, onun deneyimi: 

Fırçanın sapını tutmanın neye benzediğini ve diş macunu- 
nun soğuk olduğunu fark edişimi hatırlıyorum. Diş macununun 
naneli oluşunu da fark ettim. Sonra, düşüncelere daldım ve ken- 
dimi, dişlerimi fırçalayarak koridorda aşağı doğru yürürken 
buldum. Dişlerimi fırçalarken bir aşağı bir yukarı yürüyordum. 
Banyoya geri döndüm ve fırçalamaya devam ederken rahatsız 
olduğumu fark ettim. Genç bir kızken, babamın dişlerimi fırça- 
lama tarzımı eleştirdiğini hatırladım. O zaman sadece beni izle- 
yemeyeceği bir yere kaçmak isterdim. Bunu hatırladıktan son- 
ra kendimi o kadar da rahatsız hissetmedim ve fırçalama işini 
bitirdim. 

An'dayken, yepyeni bir tarzla kendi ortamımızda kendimizi 
gözlemleme fırsatına sahibiz. Bu bize geçmiş deneyimlerimizin 
bazı güncel davranışlarımızı nasıl etkilediğini görme şansı verir. 
Farklı yönlerde gelişmek için deneyimlerimizin ötesine gidebil- 
memizi sağlar. Yeni deneyimlere sahip olma yeteneği de kazan- 
dırır. Çünkü bu ya da şu hakkında düşüncelere dalmayız. 

David adında başka bir arkadaşım da, araba kullanırken bu 
alıştırmayı uyguladı. 

Genellikle, arabamla işe doğru giderken ya hayallere dalıyor- 
dum ya da yapılacak şeylerin listesini yapıyordum. Fakat, bu se- 
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fer ne kadar önemsiz şeyler yapacağımı fark ettim. Trafiğin yo- 
gun olduğu bir saatti ve birçok kişi aniden durmak zorunda kal- 
sa, olabilecek bir kazayı görmezden gelmek için ne kadar ileri- 
ye baktığımı keşfettim. Önümdeki yolda kırmızı fren ışıklarını 
seyrettim ve otomatik olarak ayaklarımın frene bastığını hisset- 
tim. Daha önce otobanda birçok güzel bitkinin ve ağaçların ol- 
duğunu fark etmemiştim. Rutin bir sürüşten çok daha ilginçti. 
Ancak, yararı neydi? 

An'da bulunmanın amacı, hayallerle yaşamak yerine, yaşa- 
ma doğrudan katılmaktır. Yaşamlarımızda başka neler oluyor 
diye bakmadan sadece kendimizin ve çevremizin farkında ola- 
rak yaşamaktır. Sıradan günlük işlerimizi yaparken an'da kal- 
mayı öğrendiğimizde, stresli ya da duygusal olarak tükendiği- 
miz zamanlar süresince an'da kalma yeteneğimizi güçlendiririz. 
Üzerinde sabırla çalışmaya devam edin. Yaptığınıza pişman ol- 
mayacaksınız! 

Daha sonra David, işten eve dönerken bu alıştırmayı yaptı. 

İşteki olaylara zihnim takılı bir halde an'da kalmayı deniyor- 
dum. Şefin, gereksiz bir toplantıya beni neden çağırdığını düşü- 
nüyordum. Bazen ona çok kızıyordum. An'a geri döner dönmez 
ise, direksiyonu sıkı bir şekilde kavradığımı ve dişlerimi sıktığı- 
mı fark ettim. Sadece kırk dakika süren bir toplantının etkisini 
hala hissediyor ve saatler sonra bile beni sıkmasına izin veriyor- 
dum. Bunu fark ettiğimde, birkaç derin nefes aldım ve sakinleş- 
tim. Ve böylelikle akşamın geri kalan kısmından zevk alabildim. 
An'da olmanın bir avantajı da gereksiz yere kendimi olumsuz 
düşüncelerle sinirlendirmemeyi öğrenmek. 

David gibi birçoğumuz an'daki huzuru bilinçli olarak deneyim- 
leyene kadar höşnutsuzluklarımızın yoğunluğunu anlamıyoruz. 


Nefes Almak: Bu Ana Demirlendiğimiz Çapa 


Fiziksel ve zihinsel olarak sakin olduğumuz zaman yaşamla- 
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rımızda seçim yapma yeteneğine sahip oluruz. Sık sık kontrolü- 
müzü kaybettiğimizde stresli ya da tepki dolu oluruz. Nefes al- 
mak gibi basit işlerin bilincinde olmak, hem bizim hem de diğer 
insanların duygusal durumu hakkında bilgi verir. Ayrıca, belirli 
durumlara karşı neden ve nasıl tepki verdiğimizi açık bir şekil- 
de gözlemleme fırsatımız olur. An'da bulunmanın diğer bir fay- 
dası ise -nefesimizle an'a demirlenerek- bilinçli nefes alma yön- 


temi ile doğal bir şekilde rahatlamaktır. 
. Gevşeyip sakinleştiğimiz zaman diyaframdan derin derin ne- 


fes alırız. Endişeli olduğumuzda ise göğsümüzün üst kısmından 
sığ bir şekilde nefes alırız. Ve bedenlerimiz gergin bir hale ge- 
lir. Etrafımızdakiler bizi bu durumda daha da gerecektir. Çünkü, 
bilinçaltı düzeyinde gerginliğimizin farkındadırlar. Nefes alışı- 
mızın farkında olmayı öğrendiğimiz zaman, an'da olmamızı 
sağlayan en iyi araçlardan birine sahip oluruz. Ayrıca, kontrol 
edilemez olan şeyleri zihnimizde kontrol etmeye çalışmamanın 
ne demek olduğunu gösterir. Kontrol edilmeye ihtiyaç duyma- 
manın nasıl bir şey olduğunu öğrenmemizi sağlar. 


Bunu Deneyin: Nefesinizi Demirleyin 

Zihinsel durağanlık içinde hapsolmak yerine an'da olmayı 
seçerseniz, nefes alarak bedeninizin bilincinde olma alışkanlığı- 
nızı artırabilirsiniz. 

Birkaç dakika için gevşeyebileceğiniz ve rahat bir şekilde 
oturabileceğiniz sessiz bir yer bulun. Başlamak için nefes alın 
ve sadece duyularınızın farkında olun. Burnunuzdan içeri giren 
ve boğazınızdan aşağı inerek akciğerlerinizi dolduran havanın 
bilincinde olun. Ne kadar küçük olursa olsun, nefes alırken çı- 
kan seslere dikkat edin. Ne kadar hızlı nefes alıyorsunuz? Nefes 
alırken ve verirken bedeniniz nasıl hareket ediyor? 

Nefesinizin farkında olmaya devam ederek daha nelerin bi- 
lincinde olabilirsiniz, dikkat edin. Ne duydunuz; gördünüz, his- 
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settiniz ya da neyin kokusunu aldınız? Nefesinizi izlerken aynı 
an'da nasıl tüm bunların farkında olabildiğinizi düşünün. 

Ne düşünüyorsunuz? Neler hissediyorsunuz? Zihinsel aktivi- 
te düzeyinizin farkına varın. Zihninizde düşünceler “belirip kay- 
bolurken”, nefesinize odaklanmaya devam edin. 

Bu, düşüncelerin kolayca gözlemlenerek geçip gitmesini 
sağlar. Bir düşünceye dalmış olduğunuzun farkına vardığınız 
anda, zorlamadan dikkatinizi nefesinize yönlendirin. 

Nefesinizi ne zaman ve nasıl kontrol ettiğinize, nasıl yapma- 
cık hale getirdiğinize dikkat edin -doğal ritmi kaybettiğiniz za- 
man mekanik hale gelir. Sadece nefes alışınızı izleyen bir seyir- 
ci olun. Buna odaklanırken, normal bir şekilde nefes almanın 
pratik gerektirdiğini unutmayın. 

Bu alıştırmayı, beş-on dakika deneyin. Nefesinizi kontrol 
ederken kendinizi seyredin ve an'da kalın. Özellikle nefes alış 
tarzınızı incelerken, kendinizi gözlemleyin. Burnunuzdan diyaf- 
ramınıza doğru derin ve rahatlatıcı nefesler alın. Doğal olarak, 
göğsünüz nefes alma yönteminizin bir parçası olacaktır. Ancak, 
her nefesinizle diyaframınızı dolduracaktır. Dört kere burnunuz- 
dan nefes alın ve verin. 

Sonra, farkındalık durumunda kalmaya çalışın ve yine kont- 
rol etmeden nefes alışınızın farkında olun. Kontrol etmeye kalk- 
madan farkında olmanın daha kolay olduğunu görebilirsiniz. 

Bu alıştırmayla kendinizi rahatlamış hissederseniz, lütfen de- 
vam edin. 


Neyi Deneyimlediniz? 

Şimdi'nin Farkındalığı sisteminin gelişimi sırasında, bunun- 
la ilgilenen Mary'nin başlangıçta bazı çelişkileri vardı. Önce, 
nefeslerini saydı. Fakat, kısa sürede bu onun için bir görev oldu. 
O zaman, nefesini kontrol ettiğini anlıyordu. Onu kontrol edişi- 
ni gözlemlemeye başladığında, ilginç bir sürprizle karşılaştı: 
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Aniden “sadece orada” olduğumda, yaklaşık beş dakikadır 
nefesimi gözlemliyordum. Nefesimin burnumdan aşağı inerek 
ciğerlerimi doldurduğunu hissedebiliyordum. Göğsüm bir balon 
gibi şişiyor sonra tekrar sönüyordu. Sanki, nefes alan ben değil- 
dim. Kendi kendine oluveriyordu. Yaklaşık on dakika, bu işi bir 
başkası yapıyormuş gibi hissettim. Bazen, düşünceler zihnimde 
beliriyordu. Onların, farkındalık alanımdan geçip gittiğini göre- 
biliyordum. Bittiğinde, ne kadar rahatlamış ve huzurlu olduğu- 
ma inanamadım. 

Birkaç alıştırmadan sonra, Mary, nefes alarak an'da bulunma- 
nın eşsiz hissini deneyimleyebiliyordu. Sonuçta bir huzur an'ını 
deneyimledi. Geçmişin üzerinde durmuyor ya da gelecek için 
kaygılanmıyordu. Hiçbir zihinsel durağanlık yoktu ya da kendini 
hiçbir şey için hırpalamıyordu -sadece “var”dı. Mary, hayatında 
gerçek doyum noktasına doğru önemli bir adım atmıştı. 


Yaşam Deneyimlerimizdeki 

Gerginlik-Uyuşukluk 

Bedenlerimizdeki gerginlik diğer duyularımızı da uyuşturur. 
Birçoğumuz bu durumun duygularımızı ne kadar körelttiğine ya 
da duygusal olarak nasıl tepki verdiğimize aldırmıyoruz. Bu 
yüzden yaşamlarımızda değişmez bir görüntü haline geliyor. Bu 
da yaşam deneyimini, tıpkı bir gülün yapraklarına eldivenle do- 
kunmamız gibi bir duruma getiriyor. Birçoğumuz strese girdiği- 
mizde ya da gerildiğimizde, çok daha fazla tepkide bulunma 
eğiliminde oluruz veya daha sonra reddedeceğimiz ani kararlar 
verebiliriz. Tek bir ifadeyle, gerildiğimizde, “kaybetmeye” daha 
meyilliyiz. Gerçek şudur ki; birçoğumuz büyük miktarda stresle 
doluyuz ve hemen hemen bunun hiç farkında değiliz. 

Gerilimi azaltmak hayatı daha dolu dolu deneyimlememizi 
sağlar. Çünkü, bedenlerimizle an”da bulunduğumuzda ve gevşe- 
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yebildiğimizde diğer duyular daha canlı hale gelir. Görüş açınız 
daha renkli olmakla kalmaz, aynı zamanda fiziksel duyularınız 
daha detaylı algılamaya başlar. Sesler daha açık olur. Kokuların 
ve tatların daha fazla ayrımına varırsınız. Ek olarak, hareketleri- 
mizin üzerinde daha fazla kontrol sağlarız ve yaşamlarımızda iyi 
seçimler yapma olasılığımızı artırırız. 


Bunu Deneyin: Bedeninizi İncelemek 

Bu deneyim. daha önce anlattığım nefes alma farkındalığına 
bağlıdır. Nefesinizin farkında olmaya. bunu, şimdi ve burada bir 
çapa olarak kullanmaya başlayın. 

Oturacağınız ya da uzanacağınız ve dinleneceğiniz sessiz bir 
yer bulun. Diyaframdan birkaç derin nefes alın. Bu anın farkın- 
da olun ve tüm duyularınızı tek tek “inceleyerek” bedeninize 
odaklanın. Her duygunuzun önemini anlamaya yetecek kadar 
zaman ayırın. Ayaklarınızla başlayın ve hissettiklerinize dikkat 
edin -ayaklarınızda canlılığı hissetmenin gerçekten nasıl bir 
duygu olduğunu düşünün. Dikkatinizi alt bacağınıza yönlendirin 
ve orada hissettiklerinizin farkında olun. Sonraki inceleme böl- 
geniz, eklemleriniz ve ondan sonra da leğen bölgeniz. Diyafra- 
mınızdaki ve mideye bağlı sinirlerdeki (solar plexus) duyuları 
dikkatli bir şekilde izleyin. Sırtınızın alt tarafındaki kasların bi- 
lincinde olun ve özellikle geriliminizin farkında olun. Göğsünü- 
ze yoğunlaşın, ciğerlerinizin hava ile dolduğunu ve kalbinizin 
atışını hissedin. Sonra, sırtınızın üst tarafını ve omuzlarınızı 
gözlemleyin. Kollarınızın ve ondan sonra da ellerinizin farkına 
varın. Boynunuzda hissettiklerinize dikkat edin. Çok hareketsiz 
hale geldiğinizde, nabız atışınızı bile hissedebilirsiniz. Yüzü- 
nüzdeki ve kafa derinizdeki duyarlılığın bilincinde olun. 

Alıştırmanın kalanına devam etmeden önceki birkaç dakika- 
nızı buna ayırın. 
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Sonrakı adım, gerilimi tanımayı öğrenmektir. Yumruğunuzu 
sıkma ve gevşetme ile başlayın. Kaslarınızı gerdiğinizde elinizin 
ne hissettiğine dikkat edin. Elinizle bileğinizin arasındakı kasla- 
rın farkında olun. Sonra elinizi açın ve gevşetin. Kaslarınızı şu 
an'da daha farklı hissediyor olmalısınız. Sadece bu hissin far- 
kında olun. Elinizdeki sıcaklığa ya da diğer hislere dikkat edin. 
Eliniz gevşerken bir ağırlık hissine kapılabilirsiniz. Uyluğunuz. 
yüzünüz, baldırınız ya da omuzlarınızdakiler gibi diğer kasları- 
nızda da bu yöntemi tekrarlayın. Gerilme ve gevşeme arasında- 
ki farkı öğrendiğinizde, bedeniniz konusunda daha dikkatli olur- 
sunuz. 

Gerilimi tanımlama konusunda rahatladığınızda, devam et- 
mekte özgürsünüz. 

Şu anda, bedenin tümünü incelemeye hazırsınız. Nefes alışı- 
nızın farkında olarak kendinizi an'a demirleyin ve başlayın. Be- 
deninizin her parçasını hissedin ve oradaki yaşamı hissetmenin 
nasıl olduğunun farkında olun. 

Farkında olmaya başladığınız her hissi gözlemleyin. Bunu 
yaparken, bedeninizde gerilimi ve gevşemeyi nerede hissettiği- 
nize gerçekten dikkat edin. Bedeninizi gerginken nasıl hissedi- 
yorsunuz? Nefes alıp verirken, bu gerginliği soluduğunuzu ha- 
yal edin. Gerilimin varlığını kabul ettiğinizde, onun kolayca na- 
sıl yok olduğuna dikkat edin. Gerilim- devam ederse, ağrıyan 
kaslarınızı birkaç dakika için gerin ve gevşetin. Ardından tekrar 
geriliminizi soluduğunuzu deneyin. 

Kendinize karşı yine sabırlı olun. Birçok insan, yıllarca bi- 
linçsizce gerginliği yaşamıştır. Az da olsa rahatladıysanız doğru 
yöne büyük bir adım attığınızı bilin. 

Sessiz ve rahat bir yerde bu alıştırmaya on ya da on beş daki- 
ka ayırın. Odaklanma Aracını yüksek ayara getirerek bunu dene- 
mek yararlı olabilir. Araç, alarma geçtiğinde ya da tekrar kendi- 
nize geldiğinizde, derin bir nefes alın ve alıştırmayı tekrarlayın. 
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Bu alıştırmadaki basamaklar: 


e Nefesinizle kendinizi bu ana demirleyin. 

e Duyularınızı kontrol edin ve bedeninizdeki gergin bölgele- 
rı gözden geçirin. 

* Yapabildiğiniz kadar gerilin ve gevşeyin. 

* Yaşama karşı tüm duyularınızla açık olun. 

* Ne hissederseniz hissedin, onu tamamıyla kabul edin. Kar- 
şı koymayın. 

e Kendinize karşı sabırlı ve nazik olun. 


Bu alıştırma sizi rahatlattığında, lütfen devam edir. 
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Daha sonra keşfedeceğimiz gibi, gerilim genellikle çözülme- 
miş duygusal sorunların sonucudur. Gerilimimizi göz ardı etti- 
gimizde, onu çok daha kötü bir hale getirmiş oluruz. Çünkü, ilk 
oluştuğu yerde bizi geren nedenler asla anlaşılmazlar. Bedenle- 
rimizin içindeki gerginliği kabul etmek bize rahatlama ve daha 
uzun süre dinlenmiş halde kalma fırsatı verir. 


Düşüncelerimizden Sıyrılmak 

İçinde kaybolup gitmeden düşüncelerimizi gözlemlerken, 
birçok zihinsel durağanlığın ve duygusal tepkinin ardındaki “te- 
tikleyiciler”i öğrenme fırsatına sahip oluruz. Bu, gürültülü zi- 
hinlerimizi susturma ve hayattan aldığımız zevki artırma yönte- 
mine nasıl başlayacağımızı gösterir. 

Kendinizi güzel bir plajda yürürken hayal edin. Dalgalar kı- 
yıya hafif hafif çarparken, güneş saf beyazlıktaki kumsalı ısıta- 
rak parıldıyor. Görebildiğiniz kadarıyla etrafta sizden başka hiç 
kimse yok. Sadece doğa ve siz. 
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Yapabilirseniz, şimdi de bir dizüstü bilgisayar taşırken yürü- 
düğünüzü hayal edin. Yapmanız gereken önemli bir iş yok. Sa- 
dece bir alışkanlık. Asla göndermeyeceğiniz mektuplar ya da as- 
la kullanılmayacak programlar yazmak ve çok da önemli olma- 
yan bilgileri girmek zorundasınız. Etrafınızdaki güzelliğin tadı- 
nı çıkarmak varken, siz parmak uçlarınıza aktardığınız anlamsız 
bilgileri bilgisayara girmeye devam ediyorsunuz. O güzellikleri 
göz ardı ediyorsunuz. Böyle saçma bir şeyi asla yapmayacağını- 
zı söyleyebilirsiniz. Ancak, kendinize şu soruyu sorun: “Düşün- 
celere, hayallere ya da düşlere dalarken de yaptığımız şey aynı 
değil midir?” 

Birçoğumuz, zihinsel olarak bir adım geri atabileceğimizin 
ve düşüncelerimizi oluşurken seyredebileceğimizin hiç farkında 
olmadık. Sorun, düşüncelerimizin içine öylesine dalıp gitme- 
mizdir. Tıpkı bir televizyon programını ya da bir sinemayı sey- 
rederken etrafımızdaki gerçek yaşamı kaçırmamız gibi. 


Bunu Deneyin: 


Düşüncelerinizin Farkında Olun 

Bir önceki alıştırmada olduğu gibi, sessizce otururken kendi- 
nizin farkında olmaya başlayın. Bedensel duyularınızın ve geri- 
liminizin farkında olarak nefesinizi bu ana demirleyerek oturdu- 
gunuzda zihninize giren her düşünceye de dikkat edin. Dikkati- 
nizi verdiğinizde, düşüncelerinizin “yok olduğunu”nun -ve sa- 
dece düşüncelere dalmazsanız- geçip gittiklerinin farkına vara- 
caksınız. Büyüleyici bir olaydır. 

Sessiz ve rahat bir yerde on ya da on beş dakika oturun ve 
an'da kalmayı deneyin. Bunu, Odaklanma Aracını yüksek ayara 
getirerek denemeniz yararlı olabilir. Araç alarma geçtiğinde ya 
da düşüncelerinize daldığınızı fark ettiğinizde, derin bir nefes 
alın ve alıştırmayı tekrarlayın. 
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Bu alıştırmada izleyeceğiniz adımlar: 


e Nefesinizle kendinizi bu an'a demirleyin. 

* Duyularınızı kontrol edin ve bedeninizdeki gergin bölgele- 
rı gözden geçirin. 

* Yapabildiğiniz kadar geriliminizi azaltın. 

e Yaşama karşı tüm duyularınızla açık olun. 

* Düşünceleriniz geçip giderken onları gözlemleyin. 

* Ne hissederseniz hissedin, reddetmeden kabul edin. 

e Kendinize karşı sabırlı ve nazik olun. 


Bu alıştırmayla rahatladığınızda, lütfen devam edin. 


Neyi Deneyimlediniz? 

“Benden” bağımsız olarak düşüncelerimin ortaya çıktığını 
fark ettiğim ilk anı hatırlayabiliyorum. Lisede okul müdürünü 
görmek için sert bir bankta oturan bir öğrenciydim. Bir şey için 
başımın yine belaya girdiğini sanmıştım. Bu yüzden, gergin ve 
sinirliydim. Bu ziyaretin neyle sonuçlanacağına dair senaryolar- 
la boğuşuyordum. Zihnimde her sahneyi izlerken, bu hayali 
olaylar gerçekten oluyormuş hissine kapılıyordum. Mideme 
kramplar giriyordu. Okul zili çalıp kendime geldiğimde, terliyor 
olduğumdan eminim. O anda, ne yapıyor olduğumu anladım. O 
sırada, hakkında bir şey bilmediğim ya da kontrol edemeyece- 
ğim bir şey için üzülme veya acı çekme durumunu nasıl yaratı- 
yor olduğumu açıkça gördüm. 

Müdür, hasta olduğum günle ilgili birkaç soru sormuş ve an- 
nemin bundan haberinin olduğunu bildirmesini istemişti. Böyle- 
ce düşündüklerimle hiçbir ilgisi olmayan bir sonuçla karşılaş- 
mıştım. Ancak, düşündüklerim beni sarsmış ve bir şekilde kont- 
rolü ele almışlardı. Hayali, ancak gerçeği kadar üzerimde etkili 
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olan bir düşünceye kendimi kaptırmıştım. Bunu anladığım nok- 
tada hayatım değişti. Çünkü zihnim, duygusal durumumun üze- 
rinde an be an kontrolünü kaybediyordu. 

Mümkün olan her yerde bu alıştırmayı yapmalıyız. Böylece, 
kendimizi düşüncelerimizden ayrı tutmanın nasıl olduğunu an- 
layabiliriz. Düşünürken ille de onların içinde kaybolmak zorun- 
da olmadığımızı görmeye başlarız. Özellikle endişeli, korkmuş 
ya da kızgın hissettiğimiz durumlarda duygularımız hareketleri- 
mizi kontrol etmeye çalışır. İşte böyle bir durumda bu, önemli 
bir değişimdir. “Sürüklenmek” hissine kapılmaya ya da çevre- 
mizdekileri göz ardı etmeye gerek yoktur. 


Odeviniz: Tüm Gün Boyunca An'da Kalmak 

Bu alıştırmada, her gün, gün boyunca Odaklanma Aracını 
normal ayarında sizi ana geri getirmesi için kullanın. Kendinizin 
bilincinde olduğunuzda, etrafınızdaki her şeyden açıkça haber- 
dar olduğunuzu anlayacaksınız. Ne düşündüğünüzü ve gerilimi- 
nizi nasıl taşıdığınızı göz önüne alın. Böylelikle, derin bir nefes 
alma ve rahatlama fırsatına sahip olacaksınız. Bu, günlük işleri- 
nizi daha eğlenceli hale getirebilir. 

Odaklanma Aracını normal ayarına getirin. Gün boyunca, 
Odaklanma Aracı çalıştığı zaman ya da kendinize geldiğiniz her 
an bedeninizi inceleyin. Bedeninizin ne zaman gerildiğine ve ne 
zaman gevşediğine dikkat edin. İstediğiniz herhangi bir düşün- 
ceyi ya da duyguyu gözlemleyin. 


Bu alıştırmada izlenecek adımlar: 


e Nefesinizle kendinizi an'a demirleyin. 
* Duyularınızı kontrol edin ve bedeninizdeki gergin bölgele- 
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e Yapabildiğiniz kadar geriliminizi azaltın ve rahatlayın. 
e Yaşama karşı tüm duyularınızla açık olun. 

e Düşünceleriniz geçip giderken sadece gözlemci olun. 
* Hissettiklerinizi tamamen kabul edin; reddetmeyin. 

* Kendinize karşı sabırlı ve nazik olun. 


Pratikle, bu alıştırma, sadece birkaç saniyenizi alacaktır. 
Kendinizi tekrar şimdiki an'a geri getirmek için bu alıştırmayı 
sık sık yapın. Bu egzersizi tamamlayın ve güne başlarken nefe- 
sinizi an'a demirleyin. Kendinizin farkında olmaya çalışın. Ken- 
dinizle uyum içinde olduğunuzda, yaşamınızla da ne kadar 
uyumlu olduğunuza dikkat edin. 
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Bu ödev alıştırması, zor koşullar süresince sakin bir bakış 
açısını korumamız açısından da mükemmel bir araçtır. Birçoğu- 
muz zor bir durumla Karşılaştığımızda düşüncelerimizi topla- 
mak için derin bir nefes alırız. Bunun bakış açımızı korumamı- 
za yardım edebileceğini düşünürüz. İşte bu alıştırma da bunun 
genişletilmiş halidir. 


Neyi Deneyimlediniz? 

Birkaç yıl önce, ilginç bir deneyimim oldu. Meditasyon ya- 
pıyordum ve kızım gürültü yaparak konsantrasyonumu dağıttı- 
gında çok sinirlenmiştim. Huzurlu ve merkezde olduğuma inan- 
dığım an'da gürültülü bir şekilde odaya girmişti. Ve huzurlu or- 
tamım mahvoldu. Bu “kesilme”nin o an'da rahatlamamı güçleş- 
tirdiğine inandım. 

Bu konuyu netleştiren bir dostum oldu. Kızım da o an'ın bir 
parçasıydı. An'da olmak, sadece mükemmel huzurlu ve sakin 
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bir ortam içinde yaşamak değildi. Bu, sadece bizi ortamdan da- 
ha da soyutlar. Bu nedenle, gerçek farkındalığın tam tersidir. 
Herhangi bir durumun gerçekliğini kabullenme, yaşamlarımız- 
dan daha fazla zevk almamızı sağlar ve huzurlu bir yaşama doğ- 
ru atılan ilk adımdır. 


Ne Oğrendik? 

Şu anda, biraz rahatladığınızı, bu bölümdeki basit alıştırma 
ve düşünceleri kavradığınızı umuyorum. Bedeninizin ve duygu- 
larınızın uyum içinde olmasının önemini şimdi anlamış ve bu 
alıştırmalarla deneyim kazanmış olmalısınız. Daha önce dene- 
yimleyemediğiniz düşüncelerinizi tarafsız bir şekilde gözlemle- 
yebilirsiniz. Bunu yapmak önemlidir. Çünkü, hareketlerimizi 
daha derin bir şekilde incelemeye ihtiyacımız vardır. Böylelik- 
le, mutluluğumuzu bilinçsizce sınırlamamış oluruz. 
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Üçüncü Bölüm 
Sınırların İlüzyonu 


Yanlış inançlardan kurtulmak. bizi bir gerçeği bulmaktan çok daha bilge 
yapar. 


-Ludwig Borne 


Bu bölümde, yaşamımız boyunca karşı karşıya kaldığımız ve 
kişisel olarak kabul ettiğimiz sınırların doğasını keşfedeceğiz. 
Psişik yasaları bir yana koyarsak, sadece inançlarımızla sınırlan- 
dırılmış olduğumuzu kabul etmeliyiz. Bununla beraber, bu 
inançlar bir cezaevi hücresi kadar gerçek ve aşılamaz görünebi- 
lir. Bugünkü gerçeklik çarpıtılmış olandır ve birçoğumuz buna 
hapsolmuş bir şekilde yaşarız. Böylelikle, yaşamımızdaki zevki 
uzun süreli ve derin bir şekilde deneyimleme potansiyelimiz ke- 
sinlikle sınırlanmış olur. 


Realite Olarak Düşünceler 


Doğru ya da yanlış algıladığınız her şey yaptıklarınızı etkiler ve yaşamı re- 
alitesini oluşturur. Doğru bir şekilde algılamaya başladığınızda, başka şeylerin 
de bilinç alanına girdiğine şaşırabilirsiniz. 

-Roger Birkman 


Yaşamımızda, bir defa da olsa, mutlaka sinirlenmişizdir. Sa- 
.dece yanlış anlaşıldığımızı ya da yanlış anladığımızı ve sinirlen- 
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mek için aslında bir nedenimizin olmadığını anladığımızda si- 
nirlerimiz yatışır. Ancak, sinirli bir şekilde tepkide bulunarak 
hep haklı çıktığımıza inandık. Noel Baba ya da Paskalya Tavşa- 
nı, birçok çocuk için ne kadar gerçekse, anne ve babaları da o 
kadar gerçektir. Her iki durumda da düşünce kadar hızlı ve so- 
yut bir şey. sorgulanmadan gerçek olarak kabul edilmiştir. 

Aynı doğrultuda, başkalarının bize sunduğu düşünceleri, ke- 
sin bir gerçekmiş gibi kabul ederiz. Birisi bizi, görüntümüzü, 
işimizi ya da yaşam tarzımızı eleştirdiğinde, ne kadar incindiği- 
mize bir bakın. Öğretmenleri, Einstein'ın aldığı notlara baktı- 
ğında, onun en azından biraz geri zekalı olduğuna inanmıştı. 
Eğer Einstein bu düşüncelerin onun gerçekliği olmasını seçsey- 
di, acısı tüm dünya tarafından çekilecek kaybı bir düşünün. 


,.. düşüncelerimizin yarattığı yaşamı yaşarız. 
-Marcus Aurelius Antonius 


Bundan başka, travma geçirdiğimizde ya da buna benzer de- 
neyimleri tekrar tekrar deneyimlediğimizde olay, bakış açımız- 
dan, zihinlerimize bir gerçeklik olarak kazınıyor. O zaman bu 
düşünce, yaşamı gözlemlediğimiz bir filtre olarak farkındalık 
alanımıza giriyor. Bu filtre aracılığıyla benzer deneyimi algıla- 
dığımızda, zihnimiz içinde duruma uyan duygusal bir karşılık 
arıyor. Zamanla, robotlaşabiliyor ve yaptığımız şeye hiç dikkat 
etmeden otomatik olarak tepki verebiliyoruz. 

Arkadaşım Julie'ye altı yaşındayken bir köpek saldırmıştı. 
Ve yaşamı boyunca bu travmanın etkisini tamamen üstünden 
atamamıştı. Bu deneyim, tüm köpekleri aynı şekilde algılaması- 
na yol açtı. Ve birçok köpeğin tehlike taşımadığı gerçeğine rağ- 
men, nedensiz bir korkunun gölgesi altında yaşadı. Çocukken 
yaşadığı bu korkunç tehlike, bir yetişkin olarak da sahip olduğu 
bir gerçeklik olmuştu. Julie, çok dost canlısı bir köpekle karşı- 
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laştığı anda bile aynı panik ve hırpalanma olasılığını düşünecek 
ve korkuyla tepkide bulunacaktır. 

Ebeveynlerinden biri tarafından terk edilen ya da güvenilmez 
biriyle bir beraberliği deneyimleyen birçok insan, sonraki ilişki- 
lerine genellikle güvenmiyor. Şüpheli her durumda, ihanet sezi- 
yorlar. Acı dolu aldatılma deneyimleri, algılamalarını da etkili- 
yor. Bu yüzden, şüpheleri sürekli olarak çarpıtılmış gerçekleri- 
nin bir parçası oluyor. Yaşama bir yığın önyargıyla yaklaştığı- 
mızda, yaşamın gerçekten sunmak zorunda olduğu birçok fırsa- 
tı kaçırırız. 

Geçmiş deneyimlerinizden ders almamalısınız demiyorum. 
Aslında. bu an'daki farkındalığın başlıca göstergesi, stres, üzün- 
tü ve endişe tarafından yenik düşme hissine karşın geçmiş dene- 
yimden kazanılan bilgeliği şu andaki bir olaya uygulayabilmek- 
tir. Yaşam, önceden yazılmış bir senaryo değildir. Ancak, biz 
her seferinde karşılaştığımız bu senaryoya aynı şekilde tepki ve- 
riyoruz. İşte, gerçekten an'da yaşamak, bu gerçeklerin kapısını 
açar ve aynı korkunç sonuçları tekrar ve tekrar gerçekleştirdiği- 
mizi anlamamızı sağlar. 

Düşüncelerimiz, gerçeğin şeffaf bir karşılığıdır. Onların ge- 
çerliliğini sorgulamak, kesinlikle zihinsel sağlığın bir gösterge- 
sidir. An'ı algılarken geçmişten etkilenirsek. inançlarımız reali- 
teyi çarpılır. 


İnançları Sorgulamak 


İnançlarınızı değiştirmezseniz, sonsuza dek bu şekilde yaşarsınız. Bu, si- 
zin için nasıl bir haber? 
-Dr. Robert Anthony 


Birçoğumuz, kim olduğumuz ve yaşamımızın bizim için na- 
sıl olduğu hakkında kesin fikirlere sahibiz. Bu bizim dramamız- 
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dır. Bu sınırlı algılamalar, yaşama bakışımızı çarpıttığında, sa- 
hip olduğumuz özgürlük ve fırsatları daha da sınırlayabilir. Ço- 
gumuz, algılamamızı ve yaşamımızı güçlü bir şekilde etkileyen 
çeşitli inançlara sahibiz. Travmatik olay(lar), bizde bir takım 
inançların oluşmasına neden olur. Ve bu travmatik olay(lar) ne 
kadar güçlüyse, ona (onlara) daha sıkı bir şekilde tutunuruz. Ne 
olacağımız ve yaşamlarımızın bizim için nasıl olacağı ile ilgili 
dramayı oluştururlar. 

Bir yetişkin olarak, kişiler arası ilişkilerin daima acı ve ka- 
yıpla sona erdiğine dair bir inanç edinmiştim. Maddi açıdan zor- 
luk çeken ve bu arada ilişkilerini yürütmeye çabalarken beni bü- 
yütmeye çalışan bekar bir anneye sahiptim. Genellikle sorumlu- 
lukların altında ezilir veya duygusal olarak mesafeli ya da sinir- 
li ve sık sık bana karşı kızgın olurdu. Yalnızlığa terk edildiğime, 
annemin mutluluğuna engel olduğum için istenilmediğime ve 
sorunlu olduğuma inanıyordum. Bu inançlar, bilinçaltımda beni 
sürekli “güvenliğimi” garantiye alma durumuna getirdi. Böyle- 
likle, diğer insanlarla yakın ilişkilerden uzak duruyor ve kaybet- 
me olasılığımı en aza indirdiğimi sanıyordum. Gençliğimde ka- 
bul ettiğim bir inanç, algılama tarzımı ve yaşamımı yetişkinliği- 
me kadar çok ağır bir şekilde etkiledi. 

Bu sınırlayıcı inançlardan kurtulabilmeyi tamamen kabul 
edebildikten sonra, onları terk etmeye başlayabildim. Bu, ürkü- 
tücüydü. Çünkü, en çok korktuğum şeylerle yüzleşmek ve diğer 
insanlara karşı açık bir hale gelmek zorunda kalmıştım. Bunun- 
la beraber, bu korkularla yüzleşmek ve bu inançları yenmek, da- 
ha önce olabileceğine inanmadığım arkadaşlıkların kurulmasını 
sağlamıştı. 


Bunu Düşünün: Dramanız 
Bir dakika durun ve yaşamınızda geniş kapsamlı olası dene- 
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yimlerin üzerinde düşünün. Daha önce hiç deneyimlemediğiniz 
her yeni deneyimin, çok daha yeni deneyimlere ve fırsatlara na- 
sıl kapı açtığını göz önünde bulundurun. Şimdi, hoşlandıkları- 
nız, hoşlanmadıklarınız, istedikleriniz, istemedikleriniz, yapa- 
bildikleriniz ve yapamadıklarınız üzerinde geniş bir şekilde dü- 
şünün. İnançlarınızı, sizin için mümkün mü ya da doğru mu ol- 
duğunu sorgulamadığınız sürece yaşamın size sunduklarını ve 
sunacaklarını deneyimlemeniz engellenir. 

Eğer varsa, bu inançlardan hangisini sorgulamayı istiyor ya 
da hangisini olasılıkla bırakmayı diliyorsunuz? 
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David adında bir arkadaşım, inançlarını sorguladığı sırada 
yaşadığı ilginç deneyimini şöyle anlatmıştı: 

Parti veren yeni bir tanıdığın evindeydim. Katılanların çoğu- 
nu tanımıyordum. Tanımadığınız birçok insanın arasında olmak 
oldukça doğaldır. Ancak, bu durumda kendimi fazla utangaç 
hissettim. Kalabalıktan uzaklaştım. Rahatsız olduğumu fark et- 
tim ve gruba uygun olmadığım inancı daha da belirginleşti. 

Kalabalık bir ortama girmek gibi doğal bir olay, David'in da- 
ha önce sorgulamadığı ya da kabul etmediği güvensizliğinin far- 
kına varmasını sağladı. Bir grubun dışında kaldığını hissetmek, 
kişisel dramasının büyük bir parçası olmuştu. Kendisinin nasıl 
olduğuyla ilgili inancının ve bunun geçerliliğine karşı meydan 
okuyabileceğinin hiçbir zaman farkında olmaması bu dramayı 
oluşturmuştu. 

David, bu keşfinin üzerinde düşünme fırsatına sahip olduğu 
anda, yaşama yaklaşımı biraz daha farklı oldu. 

Yaklaşık bir ay sonra başka bir toplantıya katıldım. Neredey- 
se hiç kimseyi tanımıyordum. Ancak, bu sefer biraz daha farklı 
davrandım. Bir kenara çekilip kalabalığı izlemek ya da birkaç 
tanıdıkla geceyi geçirmek yerine diğer gruplara katıldım. İlk 
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başta çok da kolay olmadı. Ama, bunun hoşlanılmayan biri ol- 
duğuma inandığım eski dramamdan kaynaklandığını biliyor- 
dum.Yavaş yavaş grupların içine girmeye başladım. Sohbeti 
dinliyor ve esprilere gülüyordum. Hiç kimse onların arasına ka- 
tıldığım için rahatsız olmamıştı. Böylelikle, eski inançlarım çü- 
rümüş oldu. Gecenin sonunda, birçok insanla konuşuyor ve esp- 
riler yapıyordum. O yıl geçirdiğim en iyi geceydi. 

David, eski inançlarına meydan okumuş, kim olduğunu ve 
neler yapabileceğini görmüş ve böylelikle dramasından kurtul- 


muştu. 


Bunu Düşünün: Kimsiniz? 
Aşağıdaki soruları kendinize sorun: 


e Kim olduğunuzu düşünüyorsunuz? 

e Güzel, çirkin ya da vasat biri misiniz? 

* Çok sıska, çok şişman ya da ideal bir kiloda mısınız? 

e Zeki, budala ya da ortalama bir zekaya mı sahipsiniz? 

e Çok mu çalışkansınız yoksa genellikle odaklanamayan bi- 
risi olduğunuzu mu düşünüyorsunuz? 

e Kapasiteniz ne kadar büyük? Nelerin üstesinden gelebilir- 
siniz? 

* Sizin için yaşam adaletsiz mi, değil mi? 

e Yaşamdan hak ettiğiniz her şeyi alıyor musunuz? 

* Genel olarak, insanları güvenilmez mi buluyorsunuz? 

* Sosyal ortamlara “uyum” sağlayabiliyor musunuz? Yoksa 
dışında mi kalıyorsunuz? 


Şimdi bir dakika ayırın ve bunu düşünün: Ne şekilde yanıtla- 
mış olursanız olun, şu anda sahip olduğunuz inancı, sadece ken- 
dinizi algılamanızın ve dramanızın temeli olan inancı gördünüz. 
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İnançlarınız sizi ne kadar kısıtlayabilir? 

Bu inançlardan herhangi biri değişmek durumunda olsaydı, 
yaşamınızı ne kadar geliştirirdi? 

Bu inançlardan kurtulmaya adım atmanız nasıl başlardı? 
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Bir yolunu bulup hayatımı daha iyi hale getirebilecek bir şey- 
leri elde edebileceğime dair çok güçlü bir inanca hep sahip ol- 
muştum. Başarılı bir yatırımcı olarak otuz yaşından önce emek- 
liye ayrıldım. Aynı zamanda, içsel arayışıma da yönelmiş olma- 
ma rağmen, kolaylıkla geriye bakabiliyor ve açık bir şekilde 
güçlü motivasyonumun bana mutluluğu getirmek için herhangi 
bir şeyi elde etmek zorunda olduğunu görebiliyordum. İstedi- 
ğimden fazlasını satın alma yeteneğine sahipti. Sanırım, satın 
alabileceğim hiçbir şeyin uzun süreli tatminkarlık sağlamayaca- 
ğını anlamak istedim. Bu inanç, kendimi nasıl gördüğümle ilgi- 
liydi ve daha önce bunu sorgulayabileceğimi bilmiyordum. 

Kendimi güvensiz hissettiğim bir durumda an'da varolarak, 
inançlarımı hareketlerimde görebiliyordum. Bu, ufkumu açan 
bir şeydi. Dramamın üzerimdeki etkisini tamamen anlamak, en 
azından özgürleştiriciydi. Hayatımın akşındaki baraj sanki kal- 
dırılmıştı. 
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Bunu Deneyin: 

Olumlu ve Olumsuz Olanların Bir Listesini Yapın 

Sizin için”olumlu” olduğuna inandığınız ve sizin için “olum- 
suz” olduğunu düşündüğünüz beş şeyin listesini çabuk bir şekil- 
de yapın. 
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Şimdi, bu on maddeyi tekrar gözden geçirin ve olumlu ile 
olumsuz, her iki listenin de gerçekten olası mutluluğunuzu nasıl 
sınırmlayabildiğini düşünün. 

Bu inançların gerçek olmama olasılığı var mı? 
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Bizi sınırlandıran inançlarımızı sorgulamazsak, gerçeği etki- 
leme yeteneğini, yaşamlarımızdaki olumlu değişimleri ve dola- 
yısıyla kendimizi reddetmiş oluruz. İşte bu yüzden birçoğumu- 
zun hayalleri görünüşte ulaşılmazdır. Şüphecilik (kinizm), öz 
saygı yoksunluğu, kızgınlık, kıskançlık, gurur, aşırı duyarlılık 
(alerji) ve üzgünlük, hepsi birer gardiyan, kendimizi algılama 
tarzımız ise mahkumdur. Başından beri özgürlük anahtarını eli- 
mizde taşıdığımızın farkında değiliz. 


Zihinsel Tuzaklar 


Önyargılarımızın en tehlikeli olanı, içimizde bize karşı hüküm sürendir. 


Onları yok etmek yapıcı bir eylemdir. 
-Hugo von Hofmannsthal 


Yapabileceğini düşünen yapar ve yapamayacağını düşünen yapamaz. Bu 
kesin ve değiştirilemez bir kanundur. 
-Henry Ford 


Zihinsel tuzaklara, sınırlayıcı inançlarımız yol açar ve dra- 
malarımızın içine bizi hapsederler. Bunlar, eksik algılamaları- 
mızın sonucudur ve neredeyse yaşamımızın her yönünü etkile- 
yebilirler. 

Şimdi'nin Farkındalığının ilk pratisyenlerinden biri Jim 
adında eski bir arkadaşımdı. Ebeveynleri, onu hiç onaylamıyor 
ve ona sanki bir aptalmış gibi davranıyorlardı. Sık sık olumsuz 
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eleştiriler ve yorumlar işitiyordu. Kendi başına düşünmesine 
izin verilmiyordu. Zamanla, söylenenlere gerçekten inanır hale 
geldi. Artık. akılsız ve kusurlu olduğuna dair düşüncelere sahip- 
ti. Düşüncelerine yenik düştüğünden okulda çalışma zahmetine 
girmemiş, gerçekten denememişti. 

Bu gibi kişisel algıların yarattığı döngüye dikkat edin. Zihin- 
sel tuzaklar, kendi kendini bu şekilde besler. Yapabileceğine yü- 
rekten inanmadığı için denemedi bile. Denemediği ıçın de başa- 
rısız oldu. Her seferinde bir sınavdan kaldı ya da zayıf notlar al- 
dı. Böylelikle, akılsız ve yeteneksiz olduğu gerçeğini doğrula- 
mak için daha çok “kanıt” topladı ve bir kısır döngünün içine 
hapsoldu. 

Zihinsel tuzaklar, genellikle gerçek başarı duygusunu dene- 
yimlememizi engeller ve yaşamımızda acı çekmemizin büyük 
bir nedeni olurlar. Tıpkı diğer insanlarla ilişki kurarken güven- 
sizlik duygumun beni onlardan soyutlaması ve yalnız bırakması 
gibi, Jim'in inançları da hayatında bir şeyleri iyi yapmasını en- 
gelledi. ta ki onları sorgulamaya başlayana kadar. Kendisini sı- 
nırlandıran inançları an'da sorguladığı zaman yaşamının kontro- 
lünü zihinsel tuzaklardan kurtarmaya başladı. Çok daha akıllı ve 
daha önceden hiç bilmediği kadar yetenekli olduğunu görmeye 
başladı. 

Seattle'da bir diskjokey, uzaydan gelen istılacıların görün- 
mez bir ışın kullanarak arabaların ön camına küçük çukurlar aç- 
tıkları söylentisini yaydı. Halkın neredeyse büyük bir çoğunlu- 
ğu paniğe kapıldı. Çünkü, sürücüler ön camlarından bakmak ye- 
rine çukurlara korku ve şokla bakmaya başladılar -her biri küçük 
çukurlarla kaplıydı. İnsanları sakinleştirmek için, otomobil ko- 
nusunda ciddi uzmanlarla röportajlar yapıldı. Bu küçük çukurla- 
rın hep orada olduğunu, ancak, insanların yeni fark ettiğine dik- 
kat çektiler. Çünkü artık, ön camlarla dışarı bakmak yerine çu- 
kurlara dikkat ediyorlardı. Şu anda, bu saçma gibi görünüyor. 
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Ama birçoğumuz buna yakın bir şekilde yaşıyoruz. Deneyimle- 
meyi umduğumuzu deneyimliyoruz. Çünkü, sezgilerimiz. zihin- 
sel tuzaklar tarafından çarpıtılıyor. Zihinsel tuzaklara yakalana- 
rak yaşamak, dramamızın doğruladığı ile eşleşmeyen her şeyi 
filtre eden koruyucu bir gözlük takmak gibidir. 


Bunu Deneyin: Bir Renk Seçin 

Burada, olumlu ya da olumsuz bilincimizde varolanı isteye- 
rek gördüğümüzü öğrenmemiz gerekiyor. 

Bir caddede araba kullandığınızı hayal edin ve birinin bugün 
orada normalden daha çok kırmızı araba olduğunu söylediğini 
farz edin. Böylelikle, her yerde kırmızı arabalara dıkkat edecek- 
siniz. Kendinize “bugün otobanda neden bu kadar kırmızı araba 
var?” diye sorabilirsiniz. Yanıt onların dalma orada olduğudur; 
sadece onlara dıkkat etmiyordunuz. Dikkat etmenize neden olan 
tek şey onların farkındalık alanına girmesidir. 

Bir dakika için etrafta biraz dolaşın. Mavi rengi düşünün ve 
tekrar etrafınıza bakın. Mavinin diğer nesnelerin arasında nasıl 
göze çarplığına dikkat edin. Şimdi de başka bir renk seçin. Bu 
rengin nasıl ortaya çıktığını fark edin. 
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Ehliyet kurslarında, sürücünün gitmek istediği yöne değil de, 
gitmeyeceği yöne baktığı için arabayı kaydırdığını ya da kıl pa- 
yı ile kaza yapmaktan kurtulduğunu öğretirler. Gerçek şudur ki; 
insanların çoğu, yöneldiği tarafa değil; diğer yöne bakarlar. Sa- 
hip olduğumuz olumsuz ve sınırlayıcı inançlar da aynı sonucu 
verir. Onları desteklemeyen yöne doğru hareket etmeye eğilim- 
liyiz. Bu nedenle, zihni açık tutmanın ve olumlu bir tutumun gü- 


cü reddedilemez. 
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Olumsuz inançlarımızı değiştirmedeki en büyük engel, doğ- 
ruluklarının ispatlanabilmesinden duyulan korkudur. Bu inanç- 
ların geçmişin bir gölgesi olduğunu ve şu anın temeli olmadığı- 
nı kabul ettiğinizde, özgürlüğe kavuşursunuz. 


Bunu Deneyin: Başka Bir Renk Seçin 

Olumsuz inançlar, bizim için en kötü korkuları yaratır. Sınır- 
layıcı inançlarımızı sorguladığımızda ve zihinsel tuzaklarımızı 
ortadan kaldırdığımızda, zengin ve yeni fırsatları görme şansına 
sahip olur, yaşamdan zevk alırız. 

Bunu kanıtlamak için, aşağıdakı renk alıştırmasını tekrar de- 
neyelim. Bu sefer mavi hakkında düşünmeyelim. Yürürken ve 
etrafa bakarken, mavi hiçbir şey üzerinde yoğunlaşmayın. Hazır 
olduğunuzda, kitaba geri dönün. 

Nasıl gitti? 

Maviyi görmek istemediğiniz halde karşınıza çıktığını düşü- 
nün. Bu, zihinsel tuzakların nasıl çalıştığını gösterir. İster en kö- 
tü kabusumuz isterse en muhteşem rüyamız olsun, zihnimizde 
ne varsa yalnızca onu görmeye ve ona doğru hareket etmeye 
eğilimimiz vardır. 


kkk 


Bu zihinsel tuzaklardan kurtulmak için gerekli ilk adım, “ye- 
ni zihin” ile başlamayı benimsemektir. Bu, meraklı bir çocuk gi- 
bi her şeyi sorgulamak ve açık gözlerle her şeyi yeni olarak gör- 
mek gerektiği anlamına gelmektedir. Budist bilginleri bu tarz bir 
sorgulamayı “sürekli kuşkulanmak” olarak adlandırırlar. Bu- 
nunla beraber, “sürekli kuşkulanmak”, karamsar ya da sinik bir 
bakış açısıyla her şeyden şüphelenmek değil; gözlemlediğimiz 
her şeyin yoruma açık olduğu gerçeğini bilmektir. Kim olduğu- 
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muz ve yaşamın bizim için nasıl olduğuna dair tüm inançları- 
mız, sadece olan-ınançlardır. Tıpkı birinin tamamen itici buldu- 
gu bir şeyi diğerinin cazip bulması gibi imkansız olduğuna inan- 
dığınız bir şeyin üstesinden kolayca gelebilirsiniz. 

“Bırak gitsin ve Tanrı'ya bırak” gibi deyimleri sık sık duya- 
rız. Huzur Dua'sını okuyabilir ve bu duanın mücadele etmeden 
olumlu bir değişiklik yapmak için ne kadar değerli olduğunu dü- 
şünebiliriz. Ancak, yaşamlarımıza uygulama konusunda başarı- 
sızlığa uğrarız. Çünkü bu düşüncelerin gerçekten uygulanması 
için algılamada bilinçli olarak değişiklik yapmak gerekir. Bu de- 
yişler, yaşamda dinginliği ve dengeyi keşfetme aracı olmakla 
birlikte yaşamanın değerini vurgular ve Olan'ı kabul eder. An- 
cak, bu amaçla belirli bir yol önermezler. Zihnimiz önyargılı fi- 
kirlerle gölgelenmeden dünyaya bakmaya başlarsak, evrenin eş- 
siz olanaklarla dolu olduğu daha da netleşir. 


“Olan”ı Kabullenme 


Sahip olduğunla, olduğun yerde, yapabileceğini yap. 
-Theodore Roosevelt 


Gitmesini istediğim şeylere yol vermek ya da gerçek olanla- 
rın farkında olmak ve inanmak, kişisel özgürlüğe atılan zorunlu 
bir adımdır. Olan'ı kabul ettiğimizde, dikkatsiz tepkiler vermek 
yerine seçimler yapabiliriz. İçinde olduğumuz herhangi bir du- 
rumda iki temel seçenek vardır: Ya akışa bırakmak ya da bir 
sonra olacakları değiştirmek için harekete geçmek. 

Enerjimizi nasıl ziyan ettiğimizi, büyük ölçüde gereksiz stres 
yarattığımızı ve Olan'ı kabul etmeyerek yaşamlarımızda acı 
çektiğimizi anlamalıyız. Önemli bir toplantı için kapıdan fırla- 
yıp çıkarken önünüzdeki kahveyi kazara pahalı takım elbisenize 
döktüğünüzü hayal edin. Bir engele takıldığınız için sinirlenmek 
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oldukça anlamsızdır -artık olan olmuş, kahve bir kere dökül- 
müştür! Hissettiğiniz engellenme ve kızgınlık, o an'ın realitesi 
için bir direniştir. 

Sinirlenerek sadece o an'ın realitesine karşı savaşıyoruz. Bir 
süre için de olsa yaşamımızın değerli dakikalarını ziyan ediyor 
ve genellikle moralimiz bozuk bir şekilde günümüzü geçiyoruz. 
Gerçeğin farklı olmasını dilemek, modern erkek ve Kadının sap- 
lantih bir özelliğidir. Olanı değil de, bir diğerini deneyimlemiş 
olmayı boşuna isteyerek ağır bir yük taşıyoruz. Daha da kötüsü. 
bunu yaparken o anda varolan yaşamı kaçırıyoruz. 

Kendi deneyimimden Olan'ı kabullenmeye dair bir örnek ve- 
reyim: Bir ortağım vardı. Birkaç yıl sonra. marangozluk işinden 
yeni çıkmış sessiz bir partner, beraberinde bir avukat ve muha- 
sebeciyle birlikte ofisime girmişti. Hak ettiği ödemenin yapıl- 
madığını ve kitapların bilançosunu hesaplamak için orada oldu- 
gunu belirtti. İstediklerini onlara vermeyi reddederek kızgınlık- 
lâ karşılık verdiğimde, hem utanmış, hem gücenmiş hem de ina- 
nılmaz şekilde öfkelenmiştim. Saklayacak hiçbir şeyimin olma- 
dığını hissediyordum. Böyle hissettiğim sürece bu güç durumun 
üstesinden gelemeyecektim. Haksızlığa duyduğum öfkeyle ken- 
dime, “Bunu bana nasıl yapabildi?” diye sormaya devam ettim. 
O kadar kızgın ve ümitsizdim ki günlerce zihnimde, yasal yolla- 
ra başvurmaktan şiddete kadar uzanan her şeye, bir senaryodan 
diğerine atlıyordum. 

Bir süre böyle devam etti. Ancak sonunda, köşeye sıkıştığı- 
mı anladım. Dürüstlüğümün sorgulanmamış, işimin engellen- 
memiş ve işimin kontrolünün geçici olarak elimden alınmamış 

olmasını dılıiyordum. Bu da bana dokunmuştu. Kendimi ne ka- 
dar çaresiz hissettiğim gerçeğini gördüm. İzleyenlerin beni yete- 
neksiz ve sahtekar bulduğuna inandım. Durumu kabul edemiyor 
ve buna karşı kızgınlık duyuyordum. Ancak bu, umutsuz bir gi- 
rişimden başka bir şey değildi. Bunu anlayıp da sakinleştiğim 
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zaman, hem partnerime hem de danışmanlarına her şeyin olma- 
sı gerektiği gibi olduğunu ve sonunda zarar verilmediğini göste- 
rebildim. Olan'ı kabul etme konusunda mükemmel bir ders al- 
mıştım. Önceden tüm enerjimi, özsaygımı korumak için harcar- 
dım. Düşüncesizce tepki vermek yerine harekete geçebilmiştim. 
Çünkü durumun gerçekliğini kabul etmiştim. Artık, kendimi ça- 
resiz ve yetersiz hissetmiyordum. 


Bunu Düşünün: Olanı Kabul Etmek 

Olanı kabullenme, zihinsel özgürlük ve huzur verir. Duygu- 
sal tepkiler içinde körü körüne çırpınıp durmayız. 

Ne kadar sıklıkla, kendinizi herhangi bir gerçekle savaşırken 
buluyorsunuz? Belki biri otobanda yolunuzu kesti. Kızar mısı- 
nız? Bu yaşamınızı nasıl geliştirir ya da durumu nasıl değiştirir? 
Otomatik olarak kızmak, küfretmek ve tuhaf mimikler yapmak 
yerine, sadece gerçeği kabullenmeye çalışın. Kişinin tehlikeli 
olup olmadığına, yetkililere bildirilip bildirilmemesine ya da sa- 
dece dikkat edilip edilmemesine dair açık bir karar verebilirsi- 
niz. Tepki vermek yerine kabul ederek, sadece seçimlerimizin 
realitesini anlarız. Bunu yaptığımızda, daima iyi bir karar ver- 
miş oluruz. 


Kontrolü Azaltmak 

Kendimizi dünyayı gerçekten olduğu gibi görmekten alıkoy- 
duğumuzu bilmeliyiz. Bir şeye sıkı sıkıya tutunmak, zihinsel 
olarak onunla boğuşmaya benzer. Olayları zihnimizde sıkıca 
tutmak, nesneleri elimizde sıkmak gibidir. Bir odanın içinde yü- 
rümek için gerekli tüm özel kasları kontrol etmeye ve masadan 
bir kalem almaya çalıştığınızı düşünün. Oraya asla ulaşamazsı- 
nız! Kafamıza bir şey takıldığında, zihnimiz çılgın bir şekilde 
sonucu kontrol etmek için bir girişimde bulunarak çırpınıp du- 


49 


rur. Sıkıştığımızda, Olan'ı kabul ederek iyi seçimler yapmak ye- 
rine istediklerimiz uğruna yaşama karşı savaşıyoruz. 

Birbirinden farklı anahtarları yanlış yerlere bırakır, sonra on- 
ları aramak için yirmi, otuz dakika veya artan bir panikle bir sa- 
at harcarız. Ancak, nerede olduklarına dair bilinçli bir fikrimiz 
olmaz. Gerçekten çok fazla çabaladığımız ve sonuçta yine olma- 
sı gerektiği gibi olan böyle olumsuz bir durumda zihnimizin ne 
kadar gergin olduğuna bir bakın. 

Bu gibi örneklerde, çok fazla düşünüyoruz. Bu nedenle, du- 
rumun gerçekliğine karşı direncimiz sadece etkili olabilmemizi 
zorlaştırıyor. İnsanlar çoğunlukla gerçekten üzülerek ya da bu- 
nu akıllarına takarak denetlenemez durumları kontrol etmeye 
kalkarlar. Bu, zihnimizi “sıkıştırmak” anlamına gelmektedir. 
Düşüncelerimize ve dileklerimize uyan (Anahtarlarımı ŞİMDİ 
istiyorum!) durumları zihinsel olarak zorladığımızda, endişe, 
saplantı, kızgınlık ya da hüsranla kendimize acı çektirmeyi çok 
iyi başarıyoruz. 


Bunu Düşünün: 

Yüzmek ya da Boğulmak, Sizin Seçiminiz 

Aklımız geleceğe takıldığında ya da bunun için endişelendi- 
gimizde, güçlü bir şekilde yeteneklerimizi sınırlandırırız. Okya- 
nusta yüzerken, beklenmedik bir anda sizi dibe çeken bir akıntı- 
ya (anafora) yakalandığınızı hayal edin. Yaptığınız ilk şey; oto- 
matik olarak içgüdüsel bir tepkiyle akıntıyla boğuşmak ve kıyı- 
ya yüzmeye çalışmak olacaktır. Bu da tüm gücünüzü boşa har- 
camanız ve boğulmanız demektir. Size karşı çok güçlü şekilde 
hareket eden ve dikey akan suyun ve durumun gerçekliğini ka- 
bul ederseniz, çok geçmeden akıntının güçlü etkisinden kurtulur 
ve güvenli bir şekilde yüzersiniz. 

Okyanusu hayat olarak düşünün. Bu gibi dehşet verici bir 
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güç ile çekişemeyiz. Okyanus gibi, yaşamımız da hareketlidir. 
Bizden etkilenmeden yavaş yavaş değişir. Ya duruma tutunma 
ve anlamsız bir şekilde savaşma ya da Olan'ı kabullenme veya 
bizim için doğru olan yönde hareket edecek dalgaları keşfetme 
seçeneğine sahibiz. 


Kk 


Düşüncelerimizle farkındalığımızın ortasında, sessiz bir or- 
tamda anıların nasıl “geçip gittiği”ne dikkat edin. Bir şeyi ger- 
çekten hatırlamaya çalıştığımızda ne olduğuna bakın. Genellik- 
le neredeyse imkansızdır. Ancak, zihnimizi rahat bıraktığımızda 
hatırlayabiliriz. Aynı prensip yaratıcı olmak için de geçerlidir. 
Zihinsel karışıklığımız işin içine girmediği sürece yaptığımız 
şey yüksek yaratıcılıkla sonuçlanır. Bu da anda yaşamanın ger- 
çek bir faydasıdır. Aklımıza takılandan hemen kurtulmazsak, il- 
ham kaynağımızı sınırlandırmış oluruz. Farkındalığımızı düşün- 
celerle doldurursak, ilhamımız ya da önsezimiz için gereken 


boşluğu tıkarız. 


Bunu Düşünün: Yürüyüşe Çıkmak 

Bir dağa doğru yürüyüşe çıktığınızda, patikada büyük bir ka- 
ya parçasıyla karşı karşıya kaldığınızı hayal edin. Bu kaya par- 
çasının sizin ve patikanın arasında durduğunu ve zirveye kadar 
devam ettiğini biliyorsunuz. Ne yaparsınız? : 


1. Hayal kırıklığına uğrar ve kayayı kenara itmeye çalışırsı- 


niz. 
2. Derin bir nefes alır, kayanın etrafından dolaşır ve yürüyü- 


şe devam edersiniz. 
3. Vazgeçer ve eve dönersiniz. 


SI 


Cevaplandırması kolay bir soru gibi görünebilir. Ancak, şu- 
nu dikkate alın: Yaşamınızda hareket edemeyen kayalara karşı 
ne kadar sık öfkeyle tepki verir ve onu ne kadar sıklıkla itersi- 
niz? 

Değerlendirmek zorunda kalabileceğiniz gerçekçi seçenekle- 
ri düşünmek yerine ne kadar kolaylıkla bu fırsatlardan vazgeçer- 
siniz? l 

Kendinizin ve hayallerinizin arasındaki engellerin nasıl üste- 
sinden gelirsiniz? 


kkk 


Bir sorunla karşılaştığımız zaman hüsran ve kızgınlığı hepi- 
miz deneyimleriz. Şeytana uymak, engelle boğuşmak ve onu is- 
teğimize uydurmaya kalkışmaktır. An'da bulunmak, sorunun 
gerçekliğini olduğu gibi görmemizi sağlar. O zaman geri adım 
atabilir, tekrar değerlendirebilir ve başka bir yaklaşım tarzı de- 
neyebiliriz. Sorunu odak noktası haline getirmek yerine çözüm 
yolunu hayalimizde canlandırmalıyız. O zaman sorun, dağı keş- 
fetmek yerine yola atılan başka bir adım olur. Bu yaklaşım, ko- 
laylık sağlayabilir. 


Ödeviniz: 

Sınırlanma İllüzyonundan Kurtulmak 

Bu alıştırmayı, kitabın geri kalan kısmı için de “Temel Alış- 
tırma” olarak kabul edin. An'da bulunmak farkındalığımızın as- 
lını kapsar. Kitap boyunca bu alıştırmaya defalarca bakmanız is- 
tenecektir. Bunu not etmek ve yanınızda taşımak bile yararlı 
olabilir. Cüzdanınızı her açtığınızda onu görmeniz, bir çeşit 
Odaklanma Aracı görevi görür. 

Bu alıştırma için Odaklanma Aracını normal ayarına getirin. 
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Gün boyunca sizi uyarırken, şimdiye kadar yaptığınız alıştırma- 
ları tekrarlayın. Ek olarak, sizi sınırlayabilen inançlarınıza özel- 
likle dikkat edin. “Ben”, “Ben değil”, “ben yapabilirim”, “yapa- 
mam”, “yapmalıyım”, “yapmamalıyım” vb. ile başlayan düşün- 
celeri izleyin. Gerçekten kendinizi ne kadar sınırlayabildiği- 


nize bakın. 


Bu alıştırmadaki basamaklar: 


e Nefesinizle kendinizi ana demirleyin. 

e Tüm duyularınızla, devam eden yaşama karşı açık olun. 

» Gerilimleriniz ve duyularınız için bedeninizi inceleyin. 
Bulduklarınızı kabul edin ve yapabildiğiniz kadar gevşeyin. 

e Düşünceleriniz ve duygularınız ortaya çıktığında onları 
gözlemleyin. 

e Olan'ı kabul edin. 

e Kendinize karşı sabırlı ve nazik olun. 
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Umutsuz bir yalnızlığa mahkum kalmam ve kendimi hoşnut- 
suz hissettiğim her olay, sadece zihnimde varolan sınırlamaların 
bir sonucuydu. Gerçekten kim olduğum ve neden yaşamımın bir 
başkasından daha farklı olması gerektiği konusunda inançlarımı 
bırakana kadar insanlardan soyutlanmıştım ve yalnızdım. Olan'ı 
daha fazla kabul etmeye başladığımda, yaşamdaki derin hoşnut- 
suzluğum azalmaya başladı. Hiç hatırlayamayacağım bir anda, 
kendimle barış içinde ve capcanlı bir haz duygusuna sahip oldum. 


Ödeviniz: Sessizlik Zamanı 
Bu, rahat bir şekilde odaklanmış ve sadece farkında olan bir 
zihinle güne başlamak için enfes bir yoldur. Başlangıçta küçük 
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bir disiplinle, bu Sessizlik Zamanı sizin için daha az sıkıcı bir 
hal alıp çok daha zevkli olacaktır. 

Her gün Sessizlik Zamanı alıştırmasına vakit ayırmalısınız. 
Rahat ve dik oturacağınız sessiz bir yer seçin. Başlamak için te- 
mel alıştırmaları yapın ve odaklanma aracının sizi uyardığı ya 
da düşüncelere daldığınızda kendinizin bilincine vardığınız her 
an alıştırmaya geri dönün. Burnunuzdan diyaframınıza kadar 
nefes alıp vermeye gerçekten odaklanın ve ne kadar rahatlamış 
olduğunuza dikkat edin. 

Otuz dakika ya da daha fazla bu alıştırmayı tekrarlamak 
maksimum düzeyde yarar sağlar. Ancak, bunu beş dakıka bile 
yapmak yararlıdır. 


Ne Oğrendik? 

İnançlarımızı sorgulamakta ne kadar başarısızsak, gerçeğe 
bakışımız o kadar çarpıtılmıştır. Artık bu konu hakkında bir fik- 
re sahibiz. Algılama tarzımız değiştiği zaman düşüncelerimiz ve 
hareketlerimiz de buna göre değişir. Farkındalığınızdaki böyle 
bir değişiklik çok güçlü etkilere sahiptir. Gerçekten kim olduğu- 
muzu derin bir şekilde anladığımız, kim olduğumuza inandığı- 
mız ve kendimizi sınırlamadığımız zaman gerçekten yaşamdan 
zevk duymaya başlarız. 


Dördüncü Bölüm 


Duygusal Varoluş 


Korku içinde yaşayan asla özgür olamaz. 
-Horace (Quintus Horattus Flaccus) 


Bu bölümde, duygularımızı ele alacağız. Birçoğumuz için bu 
çok önemlidir. Çünkü, duygularımız an'da kalma yeteneğimizi 
güçlü bir şekilde kısıtlayabilir veya tamamen tüketebilir. Güçlü 
bir duygu bizi etkisi altına aldığında, o duyguyu, hemen tepki 
vermemizi gerektiren bir gerçekten ayırmak imkansız görünebi- 
lir. Çünkü, onları bu şekilde görmeye alışkınız. Duygularımızla 
an'da kalma yeteneğimizi geliştirerek, onları daha az zararsız 
hale getirebilir ve yoğun duygusal durumlara alışılagelmiş tep- 
kiler vermek yerine, bilinçli seçimlerde bulunabiliriz. Böylelik- 
le, duygularımız hükümdarlarımız değil, danışmanlarımız olur. 


Duygu: Hareket Halindeki Düşüncelerimiz 

Duygular nedir? Duyguların temel görevi, olanı algılamaya 
dayalı olarak zihnimizin bedenimizi harekete geçirmesidir. His- 
settiğimiz duyguları tetikleyen koşulları değerlendirme biçimi- 
mizdir. Fiziksel bir tehlike algılandığında, zihnimizin aradığı 
acil yanıta bir örnektir. 

Temel olarak, yaşamımızı sürdürmemiz için dizayn edilmiş 
zihnimiz ve bedenimiz arasındaki biyolojik bir etkileşimin so- 
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nucudur. En teme! duygularımız; mutluluk, hüzün, korku, kız- 
gınlık, şaşkınlık ve tiksinme gibi duygulardır. Bu gibi duygular, 
türlerin olduğu kadar kendi varoluşumuzu da sürdürmek için 
arayışlarımızda rehberlik ederler. Hem hoşlanılan hem de hoşla- 
nılmayan durumları algılayan duyularımız gibi onları bedenleri- 
mizde deneyimleriz. Genellikle, hoşlanmadığımız. duyguların 
nedenlerini göz ardı eder, ancak, hoş duyguları tetikleyen du- 
rumlara doğru içgüdüsel olarak yöneliriz. 

Duygusal tepkilerimizin, algılayış şeklimize bağlı olduğunu 
unutmamalıyız. 

Duygularımızı, neredeyse bedenimizin her yerinde hissedile- 
biliriz. Duruma ve ondan istenilen hareketin türüne bağlı olarak, 
beynimiz bedenimizi farklı bir şekilde hazırlar. Mesela, korku, 
aşktan farklı bir şekilde hissedilir, tıpkı hüznün bizi mutluluğun- 
kinden farklı olarak etkilemesi gibi. Öfke, üzüntüden çok daha 
fazla çaba ister. Keder ve terör. eşit derecede ezicidir. Ancak be- 
den içindeki işlevleri bakımından birbirlerinden tamamıyla fark- 
lıdır. 


Bunu Düşünün: Duygusal Pusula 

Genellikle, duygularımıza göre davranırız. Onların bize reh- 
berlik eden duyular olduğunu hiç düşünmez ve onları yargıla- 
mayız. Bir dakika ayırın ve ne kadar sık karar aldığınızı ya da 
herhangi bir anda hissettiklerinize karşı nasıl tepki verdiğinizi 
düşünün. Kendinizi güvende hissetmediğiniz zaman dedikodu 
yapar mısınız ya da yargılayıcı veya eleştirici bir tutum mu ser- 
gilersiniz? Üzgünken ya da sinirliyken, normalde söylemeyece- 
ğiniz şeyleri söyler misiniz? Kötü bir ruh halinde olduğunuz za- 
manlarda ani ve sert çıkışlarda bulunur musunuz? Herhangi bir 
anda duygularınıza göre körü körüne tepki verebileceğiniz baş- 
ka yollar var mı? Kendi duygusal karışıklığına karşı toplumu- 
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muzun sürekli artan duyarsızlığını düşünün: Otoyoldaki şiddete 
'ne gibi bir öfke neden olur? Sporla ilgili bir olayda iki yetişki- 
nin yumruklaşmasına sebep olan nedir? Niçin yaşamımız tehdit 
altındaymış gibi davranıyoruz? Bu umutsuz hareketlere ne yol 
açabilir? 


Kk kK 


Bazen imkansız görünse de duygusal durumumuza aldırma- 
dan hareketlerimizi seçme yeteneğine her zaman sahibiz. Ve yi- 
ne de birçoğumuz hissettiğimiz her şeyi gerçeğin kesin bir gös- 
tergesi olarak kabul etmeye alışmışız. Çok sık bir şekilde doğru- 
luğunu sorgulamadan duygusal ihtiyaçlarımızı karşılıyoruz. 


Kontrolden Uzak 


Dünyada korkudan daha yıkıcı hiçbir şey yoktur. 
-Ralph Waldo Emerson 


Kaygı, zihne sızan ince bir akıntı gibidir. Çoğalırsa, diğer düşüncelerin de 


akıp geçeceği bir kanal açacaktır. 
-Arthur Somers Roche 


Daha önce de bahsettiğimiz gibi, dünyayı algılama şeklimiz 
vereceğimiz tepkileri belirler. Kaygıyı yaratan sezgilerimizi sor- 
gulamaya başladığımızda, yaşama bakış açımızı çarpıtan inanç- 
ları ortaya çıkarırız. 

Birçoğumuz için, rahatlamak ya da yaşamımızdan zevk al- 
mak neredeyse imkansız hale gelmiştir. Sürekli geçmiş acıları- 
mızı tekrar yaşatan ya da geleceğe ait düşlerimize engel olan du- 
rumlara karşı önlem alarak stresli ve kaygılı bir şekilde yaşıyo- 
ruz. Algıladığımız çoğu korkunun gerçek olmadığını anladığı- 
mızda, özgürlüğe kavuşuruz. İhtiyaçlarımızı, isteklerimizle ka- 
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rıştırmak. bazı şeyleri başka türlü görmemize neden olur. İhti- 
yaçlar, yaşamımızı sürdürmemiz ve türümüzün devamını sağla- 
mamız için temel gereksinimlerimizdir. Belirlenmiş ve evrim 
süresince beyinlerimize programlanmıştır. İsteklerle ilgili karı- 
şıklık, gerçekte ayakta kalmamız için gerekli olmayan ama öyle 
olduğuna inandığımız bir düşünceyle başlar. Bu, durumun ger- 
çekliğine uygun olmayan duygusal tepkiler vermemize neden 
olur. Birçoğumuz için varoluş durumu, neredeyse hiç fark etme- 
diğimiz kadar bildik bir hale gelmiştir. Bununla beraber, bir baş- 
ka yol vardır. Kaygı, yaşamlarımızda itici bir güç olmak zorun- 
da değildir. 

Vergi dairesinden ihbarname gibi bir şey geldiğinde ortaya 
çıkan paniğe bakın. “Tabii ki paniklerim. Bunun için iyi bir ne- 
denim var” diyebilirsiniz. İşte, mesele de budur. Gerçekte, kor- 
kuya neden olacak pek bir şey olmamasına rağmen, “yaşama ya 
da ölüme” mal olacakmış gibi tepki vermeye şartlanmışız. So- 
nuçta, yaşam biçimimizi tehdit eden olaylarla periyodik olarak 
hepimiz yüzleşiriz. Ancak, nadir olarak yaşamlarımız gerçekten 
tehdit altındadır. Şu anda, sezilen korkular, sadece koşullarla il- 
gili olanlardır. 

Şimdi, tüm bu dünyevi kişisel eşyalarımızı, ilerlememize ya- 
rayacak iyi bir baston için çöpe atalım, demiyorum. Ya da bu, 
hiçbir şey önemli değil ve modern bir toplumda iyi yaşamaya 
çalışmamıza gerek yok, demek değildir. Deneyimlediğimiz tat- 
minsizliklere yol açan yaşamdaki iniş-çıkışlara nasıl tepki verdi- 
gimizi düşünün. Bu iniş ve çıkışlar her zaman varolacağına gö- 
re neden gereksiz duygusal savaşları tercih ediyoruz? Bu tama- 
men bir seçimdir. 


Bunu Düşünün: Kendinizi Yakından Izlemek 
Hissettiğiniz duyguların, kafanızda nasıl gereğinden fazla se- 
naryolar yaratabileceğini hiç düşündünüz mü? Genellikle, bu zi- 
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hinsel filmler, şimdiki duygusal durumunuzun ana temasıdır. 
Mesela, kendinizi üzgün hissettiğinizde, o zaman zihinsel filmi- 
niz, üzücü durumlarla ilgili olacaktır. Kızgın olduğunuzda ise 


iii gerisini siz tamamlayın. 
Ayrıca, bu zihinsel filmlerde neyin olacağına inanıyorsak 


onu görürüz. Mesela, herhangi kalabalık bir ortamda küçümse- 
neceğimizi düşünüyorsak, toplantıya gitmeden önce de, orada 
bulunurken de sık sık bununla ilgili senaryolar yazacağız. İçine 
gireceğimiz bir durumda çaresiz kalmaktan korktuğumuzda, zi- 
hinsel filmlerimiz ya çaresizliğe yenik düşmemizle ya da onu 
yenmemizle ilgili olacaktır. Her ikisi de duygularımızın altında 
varolanları zihinsel olarak dışa vurmanın bir yoludur. Bir ilişki- 
miz varsa ve bir şeylerin yanlış gideceğini veya karşımızdakı 
için yeteri kadar iyi olmayacağını varsayarsak ................ yine, 
gerisini siz tamamlayabilirsiniz. 

Kolaylıkla belirli şeylere mal edemeyeceğimiz duyguları de- 
neyimlediğimiz zaman, zihinsel olarak buna uygun durumlar 
yaratırız. Hepimiz “yatağın yanlış tarafından” kalkmışız ve ger- 
çekten huysuzuz. Neden bu kadar sinirli olduğumuzu anlayama- 
dan o durumun içinde kalabiliyoruz. Duyguların zihnimizdeki 
monolog, diyalog ve senaryoları nasıl ortaya çıkarabildiğinin 
hiç farkında olmadık. 

Hayallere dalmanın ruhsal durumunuzu nasıl güçlendirdiğini 
ya da sürdürdüğünü görebiliyor musunuz? 

Hangi durumlarda bu düşleri yaratıyorsunuz? 

Hangi güvensizlik duygusunun bunu tetikleyebileceğini dü- 
şünüyorsunuz? 

Bu anda bulunarak, gereksiz düşlerde kaybolmadan ya da 
düşüncesizce hareket etmeden duygusal durumumuzu kabul 
edebiliriz. Bu, duygularımızın engellenmeden içimizden geçme- 
sini sağlayabilir ve duyguları gerçekten neyin tetiklediğini anla- 
mamız için bir fırsat verebilir. 
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Duygusal karışıklığımızı yok edebildiğimiz veya azaltabildi- 
gimizde, stresimizin ve gereksiz kaygımızın çoğundan kurtulur 
ve gerçek bir içsel huzur elde etmeye başlarız. Bu kaygı kaynak- 
lı hoşnutsuzluk, yaklaşma ve uzaklaşma prensibine göre yaşama 
bakışımızdan kaynaklanmaktadır. 


Yaklaşma ve Uzaklaşma 


Hiçbir şey ummuyorum. 
Hiçbir şeyden korkmuyorum 
Ben özgürüm. 


-Nikos Kazantzakis 


Birçoğumuz, neredeyse hep kaygılı bir halide yaşıyoruz ve 
bunun farkındayız. Yaklaşma ve uzaklaşma yoluyla ya istediği- 
mizi elde edemeyeceğimizden ya da sahip olduğumuzu kaybe- 
deceğimizden korkarız. İstemediğimiz bir şeyden kurtulama- 
maktan veya sahip olmak istemediğimiz bir şeyi elde etmekten 
de korkarız. Bu korku, yaşamlarımızın geri planında kalır ve 
kendini tatminsizlik, stres, kızgınlık, endişe, depresyon ve yük- 
sek tansiyonla gösterir. Bağlandığımız ya da reddettiğimiz her 
şey inançlarımızdan kaynaklanır. Olan, bu sınırlayıcı inançların 
tam tersine gerçekleşmişse, duygusal olarak tepki veririz. 

Yaklaşma ve uzaklaşma, yaşamlarımız üstünde inanılmaz bir 
gücü elinde tutabilen ve bizi dramalarımıza hapsedebilen sürek- 
li duygusal tepkiler akımına neden olur. Belirli bir kişiliğe sahip 
olduğumuza ve yaşamın bizim için belirli bir yol olduğuna inan- 
dığımızda, bu düşüncelere uymayan her şeyi filtreden geçirebi- 
liriz. Bir bakıma, inançlarımız tarafından büyüleniriz. Aynı tarz 
insanlara ve eğlence stiline yöneliriz. Aynı sorunlarla karşı kar- 
şıya kalır ve tekrar tekrar aynı ilişkileri bitiririz. Bizi mutlu ede- 
ceğine inandığımız duygular tarafından çekilir ve etmeyeceğine 
inandıklarımızdan uzaklaşırız. 


60 


1920'lerde menkul kıymetler borsasındaki düşüşten sonra 
sayısız intiharı düşünün. Eskiden zengin ve yatırımcı bankacı, 
komisyoncu ve yönetici olan bu bireyler, kolayca güçsüz ya da 
parasız bir yaşamı hayal edemediler. Bu onların yaklaşma ya da 
uzaklaşmaları açısından o kadar etkili oldu ki ölümden başka se- 
çenek görmediler. Zenginliğe bağlanmışlardı ve onu kazanacak 
yetenekleri vardı. Çünkü, bunun kendi değerlerini belirlediğine 
inanmışlardı. Onlar için önemli olanı kaybettiklerinde, yaşamla- 
rının bittiğini düşündüler. 

Dramalarımızı devam ettirmediğimizde, Kaygı, sinsice yak- 
laşabilir, çaresiz ve ezici bir duygu ile tamamen bedenimizden 
çıkmak istememizi sağlayabilir. Ruhsal durumun değişmesi, 
kaygıyı nasıl görmezden geldiğimizin belirtisidir. Çoğumuz, 
duygusal olarak rahatsız olduğumuzda, rahatlamak yerine his- 
settiklerimizi değiştirmek için değişik ruhsal formları kullanırız. 
Bu bir kaçış ve bazı durumlarda, yaşamımızı sürdürme yoludur. 
Bu duyguları görmezden geldiğimiz sürece, onların kökenini 
belirleyemez ve kendimizi özgürleştiremeyiz. 


Bunu Düşünün: Ruhsal Hali Değiştirmek 

Birçoğumuzun dikkatimizi dağıtmak için nasıl bir arayışta 
olduğunun fakında mısınız? Çoğumuz, kendimizden duygusal 
olarak uzak kalmak için aralıksız bir uğraşla meşgulüz. Siz ve 
tanıdığınız insanlar, sessiz bir şekilde oturmayı zor bulur musu- 
nuz? İnsanların birçoğu kendisini, ne olduğundan emin olmasa- 
lar bile sürekli bir şeylerle uğraşmaya gereksinimleri varmış gi- 
bi hisseder. 

Kaygınızla nasıl baş edersiniz ? 

Bu ruhsal değişim taktiklerinden herhangi biri size uyuyor mu? 


* İşkoliklik: Sadece çalışırken ya da bir şeyleri tamamlarken 
kendini “odaklanmış” hissetme. 
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e Cinsel Bağımlılık: Rahatsız eden duygulardan zorlayıcı bir 
şekilde seksi kullanarak saklanma. 

* Televizyon Bağımlılığı: Koltuğa uzanıp saatlerce televiz- 
yon seyrederek kaçma. 

* Uyuşturucu ya da Alkol Bağımlılığı: Rahatsız eden duygu- 
lardan kaçma. 

e Tütün Bağımlılığı: “Sakinleşmek” için nikotin kullanma ve 
sigara içme. 

* “Çalışkan Arılar”: Sürekli olarak bitmeyen görevlerle ya da 
sohbetlerle faal kalmaya gereksinim duyma, 

* Öfke Bağımlılığı: “Kötü mizaçlı” birine mal edilebilen kay- 
gıyı dışarı vurma. 

* Egzersiz Bağımlılığı: Rahatsızlık veren duygulardan sak- 
lanmak için zorlayıcı bir şekilde egzersizleri kullanma. 

* Adrenalin Bağımlılığı: Ruhsal durumu değiştirmek için 
riskli hareketlerde bulunma. 

* Yeme Bağımlılığı: Etkili bir şekilde rahatlık sağlama 

* Biriktirme: Durmadan bir şeyler toplama ve saklama. 

e Alışveriş Bağımlılığı: Rahatlık sağlayacağı düşüncesiyle o 
nesneyi satın alma. 

* Temizlik Bağımlılığı: Kaygıyı ya da diğer rahatsız eden 
duyguları deneyimlememek için durmadan temizlik yapma. 

e Din Bağımlılığı: Huzursuz eden duygulardan kurtulmak 
için ruhsallığa dalma ya da dine bağlanma. 


Kendinizin ya da tanıdığınız insanların kaygının verdiği ra- 
hatsızlıktan korunmak için başvurduğu başka yollar düşünebili- 
yor musunuz? 

Bunlar, ruh halini değiştiren genel metotlar olmakla birlikte 
oldukça da nettir. Daha sonra, ruh halimizi değiştirdiğimiz çok 
daha genel ve göze çarpmayan yolları keşfedeceğiz. 
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En kötü korkularımızı göstermek için cesarete ya da çabaya 
ihtiyacımız yoktur. Sürekli aynı yaşamı devam ettiriyoruz. Na- 
diren yaşam sınırlarımızı esnetiyor ve yeni olasılıkları ve seçim- 
leri görüyoruz. Hiç düşünmeden kendimizi sınırlayarak yaşam. 
önceden bilinebilen, güvenli ve tanıdık gibi görünüyor. 


Duygularımızdan Korkmak 


Hiçbir şey korkudan daha korkunç değildir. 
-Henry David Thoreau 


Duygularımız, kontrolümüzü kaybetmemize yol açtığında, 
bu, hissettiklerimize karşı yaklaşma ve uzaklaşma prensibini 
bilmeden uygulamamıza neden olmaktadır. İyi hissettiğimiz 
şeylere bağlanır ve kötü hissettiklerimizden kurtulmaya çalışı- 
rız. Bunun karşısında “Of of!” diyebilir ve haklı olabilirsiniz. 
Aslında iyi bir sağduyu ile acı veren durumlardan uzak kalmaya 
çalışmalı ve daha çok hoş olanlara ilerlemeliyiz. Sorun, bir duy- 
guya karşı koyduğumuzda (hissetmek istemediğimiz bir duygu- 
yu hissetmemek için çabaladığımızda), onu hissettiğimiz yerde- 
ki kasları sıkmamızdır. Böyle yaparak, duyguyu değil, sadece 
onun doğal ilerleyişini durdurmuş oluruz. Farkında olmadan, 
bütünüyle içimizden geçmesini önleyerek süreci durdururuz. 

Kapalı yer korkusu olan birinin, kalabalık bir asansöre bindi- 
ğini hayal edin. Kaçma dürtüsü bedeninde bir korku hissi ürete- 
cek ve zihni tehlike sinyali algılayacaktır. Korkuya ya da kaygı- 
ya karşı koyarken daha çok duygusal tepki veririz. Daha fazla 
kaygı yaratan korkulardan korkarak bilmeden kaygımızı büyü- 
türüz. Ve bu böylece sürer gider. 

Bu, duygular nehrinin üzerinde bir köprü olmakla ortasında- 
ki baraj olmak arasındaki farktır. Duygularımızın nehre benze- 
diğini ve barajın bir yanına yüklendiğini hayal edin. Er geç, güç- 
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lenecek ve barajın onu tutma kapasitesini yok edecektir. Çoğu 
zaman ezildiğimizi hissederiz. Bu an'ı tamamen bırakabildiği- 
miz zaman, kendimizin ve geleceğimizin kesinlikle farkında ol- 
mayız. Barajın üzerindeki baskı, fiziksel olarak görülmeyen ge- 
rilimdir. Bu baskı, bedenlerimizde günlerce. haftalarca ve hatta 
yıllarca kalabilir. Baskı daha da artar ve baraj büyük bir akıntı- 
nın etkisiyle yıkılırsa, duygular taşar ve biz tükeniriz. Bu, yoğun 
bir keder, kızgınlık, öfke, depresyon. panik atak gibi durumlar- 
dan anlaşılabilir. Bu, duygularımızın dışa vurumudur. 

Sonuçta, onları hissetmekten tamamen kurtulmaya çalışma- 
nuz, duygularımızın karşısında nasıl davranacağınızı seçme ko- 
nusundaki yetersizliğimizden kaynaklanır. Bu yine de başka bir 
yaklaşma ve uzaklaşma sonucunun bir felaketidir. Ve tamamen 
Olan'ı kabul etmeyi reddetmektir. Tüm duygular, reddedilemez 
ve reddedilemeyecek varoluşumuzun vazgeçilmez bir parçası- 
dır. Bir duygu hissediyorsak, bunun bir nedeni vardır. Bununla 
beraber, ister gerçeğe bağlı bir neden olsun ister olmasın, araş- 
tırmak için yeterli bir sebeptir. Bu an'da bulunarak ve duygula- 
rın içimizden geçmesine izin vererek, bedenlerimizdeki taleple- 
rini azaltmakla kalmıyor, kökenlerinin doğasını anlama seçene- 
ğini de elde ediyoruz. 

Hissettiklerinizi reddetmeye çalışmak, sadece sağ elinizi ya 
da sol kulağınızı kullanmaya çalışmak gibidir. Sağ elinizin ol- 
madığına dair kendinizi ikna etmek için bir süre uğraşın ve eli- 
nizin varolup olmadığına bir bakın. Varlığına karşı koymanın 
sonucu olarak tek fark, genellikle sağ elinizin daha büyük ve da- 
ha güçlü olmayacağıdır. 

Kaygı, benim için daima hayatımı güçlü bir şekilde sınırla- 
yan görünmez bir duvar olmuştur. Mesela, dişçiye gitmem ge- 
rekseydi, rahatsızlığım hızla endişemi artırır ve gitmemek için 
bir mazeret bulmamı sağlardı. Düşünebileceğiniz gibi, bu en 
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azından diş doktoruna daha sık gitmemi engelledi. Gerçekten. 
dramamın içindeki kontrol illüzyonumun her paramparça edili- 
şinde, tepki gösterdim ve inanılmaz bir endişeden dolayı acı 


çektim. 


David. kız arkadaşıyla olan ilişkisindeki bir sorundan bahset- 
mişti. 

Halka açık olan yerlerde olduğumuzda, onun gerçekten cıl- 
veli olduğunu görüyordum. Aslında herhangi bir uygunsuz du- 
rum ya da bir aldatma korkusu yok gibiydi. Fakat. o anlarda his- 
settiklerim, yoğun kızgınlık ve öfkenin dışa vuruşu gibiydi. Ço- 
gu akşam, neredeyse bir tartışmayla noktalanıyordu. Çok mut- 
suzduk. 

Aynı sorunlarla karşılaştığımız bir geceden sonraki akşam, 
büyük bir gayretle ve tepki göstermeden o duygularla an'da ka- 
labildim. Rahatsız olmaya başladığımda, gerçekten temel alıştır- 
maları yapmaya odaklanmıştım. Kızgınlık hissinden nefret et- 
miştim ve savaşmaktan gerçekten yorulmuştum. 

Kendime bozularak karanlık, sessiz bir odada oturdum. Biraz 
vakit aldı ama kızgınlığımın hissettiğim duygunun aslı olmadı- 
ğını er geç görebildim. Başlangıç olarak, hissettiğim kendime 
olan acıma duygumdu. Kendime güvenmiyor ve gerçekten onun 
için yeteri kadar iyi olmadığıma inanıyordum. Beni bu yüzden 
terk edeceğini düşünüyordum. Bunları ortaya dökmek, bataklık 
kumunu dökmek gibiydi. Aynı zamanda, korkutucu ve boğu- 
cuydu. Kaygımın neden olduğu öfke, değersiz ve aciz olduğum 
hissinden korunmak için otomatik bir savunmaydı. 

O anda, hissettiğim her şeyin içimde olduğunu anladım. Bu, 
onun da benim gibi hissetmesine neden olmuyordu. Güvensizlik 
hissinin onunla değil benimle ilgisi vardı. Onunla olma, flört et- 
me seçimini yapıyordum. Onu kötü bir insan olarak suçlamak 


65 


yerine, kendimi nasıl hissettiğim hakkında onunla konuştum. 
Bu, büyük bir fark yarattı. Saldırıya uğramış gibi davranmayı bı- 
rakarak, tartışmalarımızda onu da incitmeye son verdim. İlk de- 
fa, an'da kalabildik ve gerçekten ilişkimizdeki sorunla ilgili ile- 
tişim kurabildik. 


Bunu Düşünün: Gerçekten Sizi Ne Kızdırıyor? 

Duygularımızı tamamen hissetmekten kaçmamız nedeniyle 
duygularımızın kontrolünü kaybedebileceğimiz düşüncesini ye- 
ni keşfettik. Sizi eziyor görünen herhangi bir duygu hakkında 
düşünebiliyor musunuz? O duyguları tetikleyen durumları belir- 
li koşullar ya da insanlarla sınırlandırabiliyor musunuz? Bu ka- 
dar güçlü olan koşullar ya da insanlarla ilgili olan nedir ki siz 
görünüşte nasıl hissedeceğiniz veya davranacağınız konusunda 
seçim yapma yeteneğinizin kontrolünü bırakmaya zorlanıyorsu- 
nuz? 

Gördüğümüz gibi, yaklaşma ve uzaklaşma, gerçekten yaşam 
biçimimizi sınırlandırabilir. Tepki göstermenize neden olan ko- 
şulları belirlemeye başlayabilirseniz, altında yatan nedenleri bu- 
labilirsiniz. Bu, kendi sınırlarımızı azaltmaya başlamanın yolu- 
dur. Gelecek bölümde, üzerinde çok daha fazla duracağız. 


kk 


Bazı duyguların hoş olmamasına rağmen, onlar tarafından 
kontrol edilmeyi istemiyorsak, tamamen kabul etmeli ve razı ol- 
malıyız. Gereksiz acı çekmemenin bir yolu, hissettiklerimizin 
gerçekliğini tamamen kabul etmektir. Duygularımızı kabul ede- 
rek, kendimize daha fazla yer açmış oluruz. Bu yer, objektif ge- 
ri bir adım atma ihtiyacımızı karşılayacak ve elimizdeki herhan- 
gi bir durumun gerçekliğini daha iyi görmemizi sağlayacaktır. 
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içsel Boşluk 

Duygusal bir karışıklık içinde değil de huzur içinde olmamı- 
zın anlamı, içeride sessiz ve dingin olmaktır. Bu boşluğun din- 
ginliği, içsel huzurun özüdür. Herhangi bir duygu tarafından 
ezildiğimizi hissettiğimiz her an, kurtuluşumuz olan bakış açı- 
mızdaki bir değişimdir. Geri adım atabildiğimizde, ne olduğuna 
bakmaksızın içimizde daima varolan sessizliği ve dinginliği his- 
settiğimizde, duygularımızı gerçek seviyesine indirebiliriz. Sa- 
dece, hiçbir duygusal tepkinin dolduramayacağı içimizde daima 
varolan boşluğa sahip olduğumuzu hatırlayın. 

Duygusal bir tepki ile an'da varolduğunuzda, ayrı bir bakış 
açısından ya da seyircinin bakış açısından görebilme fırsatına 
sahipsiniz. Futbol oynadığınızı hayal edin. Sahada, diğer oyun- 
cuların görüntüleri, oyunu kazanma arzusu, saldırıya uğrayaca- 
gınız korkusu, gelecek oyunun stratejisi ve kalabalığın gürültü- 
sü arasında yok oluyorsunuz. Duyularınız, oyuna yenik düştü ve 
hiçbir şeyin fakında olmadınız. Şimdi, bir izleyici olduğunuzu 
düşünün. Devam eden oyunun önemi, on kat azaldı. Ayrı oldu- 
ğunuz seviyede olanları tamamen anlayabilecek, oyunun açılı- 
mını görebilecek ve hatta etrafınızda olan şeylerle meşgul olabi- 
leceksiniz. 

Aynı şey, herhangi bir duygusal tepki için de geçerlidir. His- 
settiğinize yenik düştüğünüzde ve herhangi bir harekete zorlan- 
dığınızda, duygularınız tüm farkındalığınızı eline geçirebilir ve 
olanlara karşı gözünüzü kör edebilir. Aslında, onu gözlemledi- 
ginizde ve fiziksel duyularınıza dikkatinizi verebildiğinizde, be- 
deninizde, zihninizde ve etrafınızda nelerin olduğunun da far- 
kında olursunuz. Sizin ve duygularınızın arasında daha fazla 
boşluk vardır. Hisleriniz, artık tüketici değildir. Gerçekten neyin 
olduğunu anlayabileceğiniz geniş bir bakış açısıyla başlayabilir- 
siniz. Birazcık olsun olaylara dışarıdan bakmayı başardığınızda, 
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duygusal tepkilerinizi daha gerçekçi bir bakış açısıyla değerlen- 
direbileceksiniz. 

An'da kalmayı öğrenerek, dış dünyaya karşı tepki verirken 
hareketlerimizin üzerinde kontrol sağlıyoruz. Herhangi bir duy- 
gunun etkisi dışında hareket etme arzusuyla tükeneceğimize, 
büyük resmi görmek için birkaç dakika ayırma şansına sahibiz. 
Bununla, bize çok daha özgürlük ve fırsat sağlayan zengin ve 
yeni seçenekleri görebiliriz. 


Bunu Deneyin: Duygusal Farkındalık 

Bu alıştırma, duyguları bedeninizde deneyimlerken onları iz- 
leme fırsatını verecektir. Alıştırmayı, bir tartışmanın ortasınday- 
ken ya da tartışmayı kaybettiğinizde denememeniz en iyisi olur. 
Çünkü, pratik yapmadan gerekli tarafsızlığı sağlamak oldukça 
zorlayıcı olabilir. Zihnimizde daha az stres yaratacak bir senar- 
yo ile başlayacağız. Daha fazla kontrol edebileceğimiz durum- 
larla alıştırma yapmak, duygularımızın güçlü ve saf yoğunluğu- 
nun bizi ezmesini engeller. 

Bu egzersize hazırlanmak için yüreğinizi etkileyen ya da bir 
şekilde duygularınızı harekete geçiren sevdiğiniz bir filmi kira- 
layın. 

Filmi seyrederken, deneyimin dışına çıkmak için Odaklanma 
Aracını kullanın. Böylelikle, duygularınızın bedeninizde nasıl 
deneyimlendiğini gözlemleyebilirsiniz. Odaklanma Aracını yük- 
sek ayara getirin. Böylece, sizi sık sık uyaracaktır. Daha sonra 
filmi izlemeye devam edin. Odaklanma Aracı harekete geçtiğin- 
de ya da farkında olduğunuzu hissettiğinizde, birkaç dakika için 
filmi durdurun ve kendinizi gözlemleyin. Temel alıştırmayı ya- 
pın ve hangi duyguları deneyimlediğinizin, bedeninizin neler 
hissettiğinin farkında olun. Bununla beraber, Odaklanma Aracı- 
nın sizi uyarmasını beklemeniz gerekmiyor. Yoğun duygular 
içinde olduğunuzu hissettiğiniz her an filmi durdurun. 
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Gözlem yapın. Kendinizi üzgün, gücenmiş, sıkkın, sevinçli, 
kızgın, heyecanlı, korkmuş ya da bunların bir bileşimini mi his- 
sediyorsunuz? Bu duyguyu bedeninizde nasıl deneyimliyorsu- 
nuz? Tüm duyularınızın farkında olun. Bu duyguyla ilgili her 
şey içinizdedir -her açıdan kendinizin farkında olduğunuz süre- 
ce “kontrol” sizdedir. Duygularınızı ve fiziksel duyularınızı 
gözlemledikten sonra, filmi başa alın. Bir şey hissetmek için yo- 
gun bir şekilde beklerken onu hissetmeyecek olmanıza dikkat 
edin. Filmin içinde kaybolduğunuzda ise duyguların dalga dalga 
yayıldığının farkında olacaksınız. 

Odaklanma Aracı her harekete geçtiğinde, son alıştırmayı 
tekrarlayın. Film esnasında birbirinden farklı duygusal durum- 
ları deneyimleyebilirsiniz. Bedeninize yansıyanların her biri 
arasındakı benzerlik ve farklılıklara dikkat edin. Bedeninizde 
her duygunun başladığı noktayı belirlemeye çalışın. Bunu başa- 
rılı bir şekilde yaparsanız, gelecek alıştırma için hazırsınız de- 


mektir. 


Neyi Deneyimlediniz? 

Debbie “Aşk Hikayesi” ni seçti. Görüntüler esnasında nere- 
deyse kontrol edilemez bir şekilde ağlıyordu. Deneyimleriyle il- 
gili yazıda duygusal ve fiziksel tepkilerine şaşırdı: 

Odaklanma Aracının ilk harekete geçtiği anda, başroldekiler 
birbirlerine aşıktılar ve gerçek sevgiyi yaşıyorlardı. Rahat ve 
mutluydum. Sıcak duyguları göğsümde hissediyordum. O kadar 
güzeldi ki neredeyse ağlayacaktım. Biraz da özlem duydum ve 
bunu düşündüğümde boğazımın düğümlendiğini hissettim. 

Odaklanma Aracının tekrar çalıştığı bir anda ise kadın ölmek 
üzereydi ve adam kendini berbat hissediyordu. Filmi durdur- 
dum. Gözümden süzülen yaşları hissedebiliyordum. Kendimi 
duygusal olarak da kötü hissetmem şaşırtıcıydı. Gözyaşlarım 
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beni incitmiyordu. Sadece gözlerimden süzülüp gidiyor, bur- 
num akıyordu. 

Daha sonra, çok fazla gerginleştim. Hatta göğsümde ve kal- 
bimde acı hissettim. Sevdiğim insanları, babamın öldüğü zaman 
gibi. yaşamımda yitirdiğim zamanları düşündüm ve hissettiğim 
fiziksel acı daha da arttı. Daha sonra, göğsümdeki duyguları ba- 
sit bir şekilde gözlemlediğimde. kendimi daha iyi hissettim. O 
kadar üzgün değildim artık ve duyduğum acı hafiflemişti. Hala 
ağlıyordum ancak bu beni o kadar incitmiyordu. Onunla dövüş- 
medim. Sadece ağladım ve bu bana daha iyi geldi. 

Debbi'nin deneyimi oldukça tipik bir deneyimdir. Birçoğu- 
muz. herhangi bir duygunun gelişmesine izin verdiğimizde, on- 
ların bize doğru yöneldiklerini görürüz. Onların varlığımız için 
bir tehlike olmadığını ve korkulacak hiçbir şeyin olmadığını 
görmemiz gerekir. Duygularımızla anda kalmayı öğrenme ile il- 
gil: alıştırmayla, tepki vermeme seçimine ve ne hissedersek his- 
sedelim, objektif olma fırsatına sahip olduğumuzu görmeye baş- 
layabiliriz. Bu, olması gerekendir. An'da olduğumuzu ve her- 
hangi bir duruma nasıl karşılık vereceğimizi öğrenebiliriz. 


Ödeviniz: Duyguları Gözlemlemek 

Duygularınızla an'da varolmanın ne demek olduğunu artık 
biliyorsunuz. Öğrenmeye devam etmenin en iyi yolu, Odaklan- 
ma Aracınızı her gün kullanmanız ve Temel Alıştırmayı yap- 
maktır. Odaklanma Aracınız her harekete geçtiğinde ya da aklı- 
nıza her geldiğinde duygularınızı gözlemleyin. 

Olası stresli durumlara karşı özellikle dikkat edin. Bunlardan 
bazıları, kredi kartınızla ya da telefonunuzla ilgili bir fatura ha- 
tasını düzeltmek bile olabilir. Belki, almış olduğunuz bir şeyi 
çarşıya geri götürmeniz gerekmektedir ancak satın almış oldu- 
gunuza dair faturanız yoktur. Veya bu, ebeveyninizle ya da sizi 
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normalde çok sinirlendiren başka bir akrabanızla bir telefon gö- 
rüşmesi olabilir. Hiçbir şeyi planlamamaya çalışın. Sadece bu 
durumlar olurken farkında olun. En baştan hem bu an'a odak- 
lanmamızı sağlayacak hem de an'da daha uzun süre kalmamızı 


mümkün kılacaktır. 


Dikkatinizi, duygularınıza yönlendirin. Ne hissediyorsunuz? 
Nerede hissediyorsunuz? Eğer varsa, nelere tepki gösteriyorsu- 
nuz? Neyin kesinlikle tepkinizi uyandırdığını düşünüyorsunuz? 

Odaklanma Aracını normal ayara getirin. Temel Alıştırmala- 
rı sırayla uygularken aşağıdakilere özellikle dikkat edin: 

Deneyimleyebildiğiniz duyguları bedeninizin neresinde his- 
sediyorsunuz? 

Deneyimlediğiniz duyuları gözlemleyin. 

Eğer varsa, hangi duygusal durumlar sizi bir şeyler yapmak 
için zorluyor? Örneğin, sessiz bir şekilde oturmama gereksini- 
mi, öfkenizi bir başkasından çıkarmak, bir şeyler içmek vb... 


Gün boyunca bedeninizin bir parçası olan duyguları dene- 
yimleyin. Özellikle kontrol edilmesi zor bazı duyguları gözlem- 
lemek için zihinsel bir kayıt yapın. Yoğunluğunun büyük ölçü- 
de azalmış olmasına şaşırabilirsiniz. Ya da tam tersi size doğal 
gelebilir. Daha az duygusal yoğunluğu deneyimlemeden önce, 
duygusal oluş biraz pratik gerektirebilir. Önemli olan kendinize 
karşı sabırlı olmanızdır. Sabırsızlık, sizi çok daha endişeli bir 
duruma getirir. Deneyimlediğiniz her şeyi kolayca kabul etmek 
için elinizden geleni yapın. Bu, olandır. 


Neyi Deneyimlediniz? 
Öfke benim için objektif olarak gözlemlenmesi en zor duy- 
guydu. Daha önce bahsettiğim, ortağımla olan anlaşmazlığım sı- 
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rasında bunu gerçekten yaşadım. Öfkeyi hissettiğim ilk an ol- 
dukça yıpratıcı olmuştu. Ve onunla an'da olmayı denediğimde 
göğsümün sanki bir mengenede sıkıştırıldığını hissettim. Tüm 
kaslarımda gerilimi ve onların ağrıdığını hissediyordum. Dişle- 
rimi sıkıyordum ve kafa derimin gerildiğini fark ediyordum. 
Düşüncelerim, sorunları tekrar tekrar gözden geçiriyordu ve zih- 
nım yapacaklarımla ilgili bir senaryodan diğerine geçiyordu. 
Tüm bu düşünceler, daha fazla kızgınlığa ve gerilime yol açtı. 
Orada otururken her saniye kendimi daha kötü hissettim. 

Gerçek bir çaba gerektirdi ama başardım. Bir süre için daha 
da öfkelendim. Ancak, derin bir şekilde nefes alışımı izlerken 
öfkemin fiziksel duyularımdan ayrı olduğunu görmeye başla- 
dım. Hayal gücümde kaybolmak yerine. an'da kalmaya odak- 
landım. Bu, bana yolda araba kullanmayı ve sadece ona odak- 
lanmayı, bu yüzden uyuyakalmamam gerektiğini anımsattı. Dü- 
şüncelerim beni kuvvetle çekmeye devam etti, ancak anda kal- 
maya ve ona odaklanmaya devam ettim. 

Duygusal karmaşamı gözlemlerken, öfkemin bir şekilde dışa 
yansımasını istemedim. Buna sebep olduğunu sezdiğim insan- 
dan öfkemi çıkarmaktan vazgeçmiş gibiydim. Sadece onu dene- 
yimlemek yerine duygumla ilgilenmek zorunda kaldığımı his- 
settim. Bu düşüncenin ne kadar genel bir inanç olduğunu anla- 
mak beni şaşırtmıştı. 

Üzerinde çalışmaya sabırla devam etlim ve bunun, bana fay- 
dası oldu. Nefes alışımı ve fiziksel duyularımı gözlemlerken 
hissettiklerimin etrafında boşluğun olduğunu fark ettim. Israrla 
nefesime demirlendim ve öfkem kolayca kayboldu. Tüm gerilim 
ve içsel karmaşa basit bir şekilde buharlaşmış gibiydi. Onlara 
karşı koymak yerine duyularımı doğal akışına bırakmıştım. 
Böyle yaparak pes etmemiştim. Duygularımla an'da kalarak, 
gerçekten büyük resme bakma fırsatım oldu. Öfkeli ve içerlemiş 
bir şekilde tepki göstermek yerine, iyi kararlar almıştım. 


72 


Kariyeri üzerinde çalışan Mary, bu alıştırmanın üzerinde 
hayli durdu. Alıştırmadan önce, işinin yükü altında ezildiğini 
düşünüyordu. Sonradan, kaygısının iç yüzünü derin bir şekilde 
kavrayabildi: 

İlk iki alıştırmadan sonra daha fazla kontrol edebileceğimi 
hissediyordum. Bu yüzden, serbest işimle yüz yüze gelmeye ka- 
rar verdim. Odaklanma Aracını yüksek ayara getirdim ve kah- 
valtı hazırlamak için mutfağa girdim. Aracın daha ilk harekete 
geçtiği anda, kendimi yapmam gereken işin ezici yükünü düşü- 
nürken buldum. Ancak, derin nefes alarak sakinleşebildim. Ve 
duygularım ile düşüncelerimi gözlemlemeye devam edebildim. 

İşimi yapmak için içimde ne kadâr boşluğun olduğunu fark 
ettim. Önceden, yapılması gereken ne kadar çok işin olduğunu 
düşünüyor ve kendimi işin üstesinden gelemeyecek olmamdan 
ötürü hırpalıyordum. Şimdi, gerçekten başardıklarımı görebili- 
yordum. İstikrarlı bir şekilde ilerlediğimi fark ettim. Yapılması 
gerekenler listesinden kendimi bir dakika için aldığımda, işi 
yapmak yerine endişelenmeye daha fazla zaman harcadığımı an- 
ladım. Gerçekte çok daha fazlasını başarabileceğimi gördüm. 

Yapmam gerekenden daha çok zaman alacak şeylerle uğra- 
şarak tamamen kaygımı görmezden geliyordum ve bunun vakti- 
mi ziyan ettiğini de anladım. Evimi temizlemek ya da televiz- 
yondaki programa 'kısaca bir göz atmak” ve ondan sonra devam 

etmek için kendimi kandırdığımı fark ettim. Tabii kı asla işe ge- 
ri dönmedim. Bu düşünceyle, kendimi yine hırpalamaya başla- 
dım. Ancak, o zaman öğrenmiş olduklarımın değerini düşürdü- 
gümü anladım. Buna rağmen, bu olandı, deği! mi? Önemli olan, 
şu anda yaptığımdır. 

Önce, Mary görevlerinin onun etrafını çevrelediğini hissetti. 
Kaygısı, zamanını kaybetmesine neden oldu. Bu yüzden, endi- 
şesi daha da arttı. Bu an'da bulunarak, hem bir kez daha işinden 
zevk alabildi, hem de gerçek zaman çizgisini koruyabildi. Şu an- 
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da Mary, sistemli bir program yaparken an'da olmak için zaman 
buluyor. Gün boyunca mümkün olduğunca an'da kalmak, ona 
işinden zevk almasını ve kaygısından kurtularak üretici olması- 
nı sağlıyor. 

Şimdi, günün sonunda kendimi daha iyi hissediyorum. Önce, 
neredeyse panikleyene kadar işlerime bile başlayamıyor ve yap- 
tığım ne olursa olsun, strese giriyordum. Gerçekten yaptığım 
herhangi bir şey için kendimi hiç iyi hissedememiştim. Sanırım, 
bu hayatımda, çalışma zamanı gelince zor durumda kalmadığım 
ve dağınık olmadığım ilk gün oldu. 


Ne Oğrendik? 

Duygularımıza dayalı fiziksel duyularımızın sonucu çok ger- 
çekçi olsa bile düşüncelerimizin ve algılamalarımızın mutlaka 
realiteye bağlı olmadığı gerçeğinin hep farkında olmalıyız. Duy- 
guları bedenimizde deneyimleyerek an'da kaldığımızda, güçle- 
ri, doğal akışına bırakırız. Nehrin de akmasına izin verilirse, ba- 
raj yıkılmaya zorlanmaz. 

Sürekli olarak, durumumuzun gerçekliğiyle çatışma halinde 
yaşadığımızda, duygusal karmaşadan dolayı acı çekeriz. Bu 
yaklaşma ve uzaklaşma, bizi korkulu bir beklenti içine terk eder. 
Olan'ı kabul etmememizden dolayı, hem fiziksel hem de duygu- 
sal varoluşumuzun üzerindeki sonuçları gördük. Çok rahatsız 
edici olan duygularımızı bile kabul etmemizde özellikle işe ya- 
ramıştır. 

Duygularımızla an’da varolmayı öğrenirken, yaşamda kendi 
yolumuzu seçmek için yeni bir özgürlük düzeyine ulaşırız. Da- 
ha fazla içsel boşluk keşfederiz. Bu boşluk, fazladan bir oda gi- 
bidir ve geri adım atmamızı ve dürüst bir şekilde o andaki duru- 
mu, ona verdiğimiz tepkiyi değerlendirmemizi sağlar. Sonuçta, 
bizim olan yaşama doğru bir kez daha büyük bir adım attık. 
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Beşinci Bölüm 


Duyguların İnişli Çıkışlı Tepkileri 


Kızdığınız ve üzüldüğünüz şeylerden daha çok kızgınlık ve keder duygu- 


sundan ötürü acı çekersiniz. 
-Marcus Aurelius Antonius 


Bu bölümde, duygusal tepkilerimizin bu an'ın dışında yaşa- 
mamıza ne şekilde neden olduğunu ele alacağız. Yaşamımızı 
inandığımız ve zannettiğimiz şekilde sürdürmeye çalışarak acı 
çekiyoruz. Değişmez bir şekilde yaklaşma ve uzaklaşma biçimi- 
miz, nadiren bir anlık huzur sağlayarak inişli çıkışlı tepkileri ha- 
rekete geçirmemize neden olur. Bu, benlik bilincimizi kaybet- 
memizden kaynaklanır. Ve bu da kim olduğumuz ve yaşamdaki 
yerimizle ilgili gerçekten uzaklaşmamıza sebep olur. Bu gerçek, 
kişisel dramalarımızdan oluşan sınırlayıcı inanç çığının altında 
gömülü kalmıştır. Bu inançlardan herhangi birinin gitmesine 
izin verdiğimizde, gerçekten kim olduğumuza dair daha sahici 
bir anlayışa yeniden sahip oluruz. Böylelikle, etkili bir şekilde 
tepkilerimiz azalmış olur. O zaman içsel bir huzur duygusu ile 
ve yeni zengin seçimlerle yaşamaya başlayabiliriz. 


Gelişim Çağımız 


Annenin beşikte söylediği mezara kadar gider. 
-Henry Ward Beecher 
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Eğer bir çocuk onaylanarak büyürse, kendisiyle yaşamayı öğrenir. 
-Dorothy Law Nolte 


Kim olduğumuz ve yaşamın nası! olduğu hakkındaki düşün- 
celer, bebeklik ve çocukluğumuzdan beri bize aşılanıyor. Prog- 
ramlanmış robotlar gibi günlük yaşamımızda karşılaştığımız du- 
rumların çoğuna bilinçsiz tepkiler veriyoruz. Tepki verme, yak- 
laşma ve uzaklaşma. ınançlarımızın neden olduğu duygusal tep- 
kilerdir. Bu tepkilerle “iyi” olduğuna inandığımıza yaklaşır, 
“kötü” olduğuna inandığımızdan uzaklaşırız. Bu yüzden, inanç- 
larımız ve tepkilerimiz, yaşamımızı kontrol edebilir. 

Birçoğumuz için önceki yıllarımızda, yaşam kuralları neyin 
“doğru”, neyin “yanlış” olduğunu öğretmek için tekrar tekrar bi- 
çimlendirildi. Bu sefer, başkalarının bize önemli-önemsiz, doğ- 
ru-yanlış, iyi-kötü olarak gösterdiklerine baslı olarak yaklaşaca- 
ğımız ve uzaklaşacağımız şeylerin listesini yapmaya başladık. 
Birçoğumuz, kendi değerimizi, başarılarımızın, başkalarının bi- 
zi nasıl algıladığının ve sahip olduğumuz şeylerin belirlediğini 
öğrendik. Doğduğumuzdan beri bu inançlar üzerimizde zorlayı- 
cı etkilere sahip olmuştur. Bunlar; ebeveynler, aile, kardeşler, 
öğretmenler, başka çocuklar ve üzerimizde doğrudan etkisi olan 
insanlardan oluşan etki çemberimiz kadar moda endüstrisi, ma- 
gazinler, televizyon, filmler, dinler, devlet ve toplum aracılığıy- 
la kültürümüzün de eseridir. 

Çocukluktaki kötü deneyimler, uygunsuz model alma bizi, 
yeteri kadar iyi olmayan ve Olumsuz Çekirdek İnanç kökenli ya- 
şam tarzına yöneltir. Kim olduğumuz konusunda utanç duyma- 
mıza neden olur. Bu deneyimler, travmatik ya da bu tarz sorun- 
lara yol açacak kadar sert görünmek zorunda değildir. Gerçekte, 
bugün birçoğumuzu en çok kısıtlayan inançlar, yıllarca biriken 
ince formlardan oluşmuştur. Bu, daha çok terapistler ve psiki- 
yatristler tarafından en çok tedavi gerektiren özsaygı sorunlarıy- 
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la ilgilidir. Bu Olumsuz Çekirdek İnançlar, bilinçli ve bilinçsiz 
güvensizliklerimizden meydana gelirler. 


Bir Çocuk Olmak 
“Kalıtım mı, deneyim mi?” diye değil, “kalıtım ve deneyim, 
bir bireyin gelişimini nasıl etkiler?” diye sorulmalıdır... 


..Doğumda çocuğun beyni, bedenindeki en ayırt edilemez organıdır. Gen- 
ler ve deneyim, nöronları birbirine bağladığı yolu biçimlendirir. Ve böylece zi- 
hinsel gelişime yol açan özel devrelere form verir. Bu şekilde, çocuk yaştaki 
deneyimler, zihnin gelişiminde büyük ve önemli etkilere sahiptir. 


-Daniel J. Siegel, Zihnin Gelişimi, Kişisel Deneyimin Nörohiyolojisi 


Çok küçük bir çocukken, kendi değerimiz konusunda hüküm 
verme yeteneğine sahip değildik. O zamanlarda çok kolay etki- 
lenebilen bir yapıya sahiptik ve bunun için bir neden bulma ye- 
teneğinden yoksunduk. İlk bakıcılarımızla olan bağımız kadar 
beslenmek de çok önemliydi. Beslenmek için nasıl emeceğimi- 
zi söyleyen içgüdülerimizle tamamen an'da bulunurduk. Bu 
bağ, gerçek gelişimimiz ve hatta yaşamımızı sürdürmemiz için 
çok önemliydi. Bu, sevilme, sayılma, önemsenme ve anlaşılma 
gibi en temel ihtiyaçlarımızdır. 

Ben merkezci olmak için altı ya da yedi yaşın altındaki ço- 
cuklar açısından bu, gelişimin doğal ve normal bir parçasıdır. O 
zaman dünyalarındaki her şey onlarla ilgiliymiş gibi görünür ve 
her şeyi kişisel olarak algılarlar. Ebeveynlerinin, kardeşlerinin 
ve etkileşim alanındaki diğer insanların kendilerini nasıl “yan- 
sıttığı” ya da geçerliliklerini ve değerlerini nasıl aksettirdikleri, 
çocuğun kendisini nasıl değerlendireceğini öğretir. Eğer çocu- 
ğun temel iletişim ihtiyaçları karşılanmazsa, genellikle, kendi 
değer duygularını yitirir ve bu ihtiyaçlara sahip olmaktan ötürü 
derin bir utanç duyar. 
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Çocuklar doğal olarak etki alanlarındaki davranışlarından 
dolayı kendilerini suçlu zannederler. Ne olursa olsun, onun hak 
edildiğini ve normal olduğunu düşünürler. Ve otomatik olarak 
olanların sorumluluğunu yüklenirler. Bir çocuğun ebeveyni ona 
sevgiyi ve şefkati yansıtamazsa, disiplin edilmiş bile olsa, ger- 
çek benlikleriyle güvende olmamayı öğrenebilirler. Çocuğun 
benlik anlayışında derin yaralara neden olabilen ihmalin, fizik- 
sel, psikolojik, sözlü ya da cinsel taciz gibi aşırı uçları vardır. 
Dırdırlar, eleştiriler, hakaretler, dayak, ilgisizlik ve azar kendi- 
ne bakış açısını biçimlendirir. Hatta doğru davranışı kullanma- 
sı için atılan sert bakışlar bile yıpratıcı olabilir. Çocukların zih- 
ninde duygusal acılardan kendilerini korumak için iki temel ko- 
runma tipi vardır: bastırma ve yadsıma. Bastırma, zihinlerinin 
üzücü anılarını bilinçaltına sakladıkları bir savunma mekaniz- 
masıdır ve bastırma ile bu deneyimleri tekrar yaşamak zorunda 
kalmazlar. Genellikle, olayları ve onlarla ilgili olan duyguları 
bastırırlar. Ciddi tacizlere ya da başka travmatik olaylara maruz 
kalan birçok kurban, anılarını bastırır. Yadsımada ise olan bir 
şeyi gördüklerinde, zihinleri hatırlamayı ya da gerçekliğini ka- 
bul etmeyi reddeder. Yetenekli Bir Çocuğun Draması adlı kita- 
bın yazarı Allice Miller gibi uzmanlar tarafından tüm dünya ça- 
pında yapılan çocuk psikolojisindeki son çalışmalar, etkili bir 
şekilde bu mekanizmaların çok daha fazla çocuk tarafından ve 
daha önce tahmin edilenden çok daha sık kullanıldığını öne sür- 
mektedir. 

Hatırlanması gereken, kötü anıların bastırılmasına ya da red- 
dedilmesine rağmen, Olumsuz Çekirdek İnançlar hala aktiftir ve 
kontrolü elinde tutmaya çalışır. Sadece gördüğü bir şeyden do- 
layı mutlu bir gününü anımsayarak yüzünde gülümseme beliren 
birinin zihninde, bastırılmış ya da yadsınan anıları ve bastırılan 
gerçek duyguları da tetiklenebilir. 

Portakal suyunu döktükten sonra çığlık atan iki yaşındaki bir 
kızı düşünün. Ebeveynin kızgınlığı ezici bir güçtür ve çocuk 
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bundan dolayı korkmuş ve utanmıştır. İki yaşındaki bir çocuk, 
ebeveyninin sevgisini kaybetme korkusuyla ve utancıyla nasıl 
baş edeceğini bilemez. Ona göre, bu duyular öyle korkunç ve 
dayanılmazdır ki zihni onları gömer ve hatırlamamaya çalışır. O 
an sahip olduğu duygu ve düşünceler bir birey olarak değerini 
sarsar ve onları içindeki derinliklerde dondurur. Zamanla iki ya- 
şındaki bu çocuk büyür ve onun çocuğu da her çocuğun yaptığı 
gibi bir bardak portakal suyunu döker. Portakal suyunun dökü- 
lüşünü seyretmek hemen sinirlerini bozar ve eski utanç ve kor- 
kuyu uyandırır. Duyguları ile şimdiki an'da olmadığı için bu 
duygular ona tekrar dayanılmaz derecede korkunç gelir ve kız- 
gınlığı zavallı çocuğuna yansır. Ebeveynin öfkesi, tekrar hareke- 
te geçer ve bu kötü duygulardan kurtulmak için bilinçsizce bir 
çeşit ruhsal halini değiştirme formunu kullanır. Annesiyle oldu- 
gu an'ı tekrar canlandırarak acı dolu duygularını çocuğundan çı- 
karır. 

Disiplinin çocuklara zarar verdiğini söylemiyorum. Ancak, 
çocukların nasıl disiplin edildiği, gelişimlerinde ve sonraki ne- 
sillerin gelişiminde çok önemli olduğunu anlatmaya çalışıyo- 
rum. Eğer bir çocuk şimdiki an'da yaşayan ebeveynler tarafın- 
dan büyütülürse, kızgınlık ve üzüntülerini hemen yansıtmak ye- 
rine çocuklarıyla en iyi şekilde ilgilenebilirler. Çocuk ne yapar- 
sa yapsın, bir insan olarak ona sevgilerini ve şefkati yansıtabilir- 
lerse, o zaman çocuk bir birey olarak sorgulanmaz; onun davra- 
nışı sorgulanır. Eğer ebeveyn kızgınlığı, öfkeyi ya da endişeyi 
aksettirirse, bilinçsiz bir şekilde kendi acılarına tepki gösteriyor- 
dur ve düşünmeden çocuklarına yansıtıyordur. 

Arkadaşım Susan'ı düşünün. Küçükken babasıyla iyi bir iliş- 
kisi vardı. Cömert, sevecen ancak inançları konusunda katıydı. 
Dünyada iyi bir şeyler yapmış insanların kendilerine yardım et- 
tiğine inanırdı. Susan kendisi için gerekenleri anladığında onu 
bol bol överdi. Bununla beraber, gerekenleri yapamadığında 
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eleştirilerle ve utançla karşılardı. Şu anda otuzlarında iken yar- 
dım istemekten inatla kaçıyor. Susan için bir şeylerin yanlış git- 
mesine yol açan Olumsuz Çekirdek Düşünceler, ne yapacağını 
bilemediği, yardıma ihtiyaç duyduğu anlarda hemen endişeye 
kapılmasına neden oluyor. Bu durumda o kadar rahatsız edici 
duygulara kapılıyor ki ya iş için kendisini paralıyor ya da proje- 
yi tamamen bırakıyor. Ya işinde mükemmel bir başarı elde ede- 
cek ya da yarıda kesecek. 

Çocuğun ebeveynleri tarafından bir ölçüde kazara gerçekten 
ve derin bir şekilde incitilme olasılığının önemi, çocuk psikolo- 
Jisinde daha iyi anlaşılmaya başlandı. Bu, oldukça norma! sayı- 
lan geleneklerin ardında geçen çocukluğun, insan psikolojisini 
büyük ölçüde sarsmasından kaynaklanır. İki yaşındaki birçok 
çocuğun sık sık bencil olmakla eleştirilmesi basit bir örnektir. 
Bu, onların benlik bilincine zarar veriyor. Çünkü, bencil olduk- 
ları varsayılıyor. Bu, onların gelişimlerinin tamamen normal bir 
parçasıdır. Normal olmakla eleştirildiklerinde, aldıkları tek me- 
saj. kendileriyle ilgili bir sorunun olduğudur. 


Benlik Bilincinize Verdiğiniz Zarar 

Toplumumuzda birçok kadın ve erkek, kendilerini aşağılaya- 
rak, sanki görünüşlerini değiştirerek kendi değerlerini yükselte- 
bileceklerini sanarak ve bedenlerini kötüye kullanarak eksik bir 
benlik duygusuna sahiptirler. Kim oldukları konusunda ve bir 
insan olarak kendi değerleri hakkındaki duygularla bağlarını 
kaybetmişlerdir. Daima gerçek iletişim ihtiyaçlarının karşılan- 
ması beklerler ve bir başkasının onaylamasında kendi yansıma- 


larını görürler. 
Mary bununla ilgili bir hikaye anlatmıştı: Daha gençken, ba- 


bası "annesi gibi koca bir popoya” sahip olmasıyla sürekli dalga 
geçerdi. Bu, onun kızgınlığını kızından çıkarmasının bir yoluy- 
du. Hem kendi aralarında hem de başka ortamlarda, o anda her 


80 


kim varsa onun gülmesini sağlayarak (ve Mary'yi küçük düşü- 
rerek) bununla ilgili şakalar yapardı. Mary, durumunu yadsıdı 
ve babasının gerçekten sadece şaka yaptığı konusunda direndi. 
Babasının bu davranışının, onun bir insan olarak değerini düşü- 
ren fiziksel görünüşünde bir kusurun olduğu sabit bir inanca sa- 
hip olmasına neden olduğunun bağlantısını kuramadı. Sonuç 
olarak bu inanç, tüm hayatı boyunca davranışlarını ve kendine 
bakış açısını etkiledi. Ergenliğe girdiği zamandan beri sadece 
vücudunun şeklini saklayan yıpranmış kıyafetler giydi. Hala ka- 
labalıkta yüzmeyi reddediyor ve sürekli olarak geçici hevesleri 
ve ölüm diyetlerin! deniyor. Anlaşılan yetersizlikleriyle ilgili 
inancı, kusurlu olduğu ve asla yeteri kadar iy! olmadığına inana- 
rak acı çekmesini önlemek için kendisine özgü bir yaşam tarzı 
belirledi. Birçoğumuz gibi, kendi değerini bilme ve hissetme ye- 
teneği Zarar gördü. 

Birçok çocuk, sevgiye benzer bir şeyi elinde tutmak için duy- 
gularını ve ihtiyaçlarını bastırır. Bu da kendileriyle ilgili bir ku- 
surun olduğu düşüncesine dayalı bir inancın oluşmasına neden 
olur. Aslında bu çocuklar, ebeveynlerinin ihtiyaçlarına ve kay- 
gılarına boyun eğiyorlar. Bu çocukluklarını sürdürmeleri için bir 
mekanizmayken, genellikle yetişkinlik sürecini kısıtlamayla so- 
nuçlanıyor. 

Kızdığı her an ebeveyni tarafından eleştirilen bir çocuk hayal 
edin. Bir çocuğun hissetmesi çok normal olan engellenme hissi- 
ni hissettiği için utanmayı öğrenir. Bu durumda bir yetişkin ola- 
rak kendisini kızdıracak ya da üzecek olay ve insanlardan uzak 
durur. Ve karşı karşıya gelmekten kaçar. Sürekli çoğalan bu 
duygular, kusurlu olduğuna dair olan bilinçsiz inançlarından 
utanmasına ve endişe duymasına neden olur. Bedelini ödemek 
için istediğini elde etme amacıyla hileli davranmak zorunda ka- 
hr. Bir süre sonra, bundan kaçamadığında, ezici öfkesini göster- 
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mek için patlar, Çünkü sadece öfkeleneceği ve sonra da onunla 
uğraşacağı orta bir yer yoktur. Bu, yetersizlik duygusunu daha 
da körükleyen utancı hissetmesine neden olur. 

Benlik duygusuna zarar verme fenomeniyle ilgili rastladığım 
en iyi tanım bir balon tanımıdır. Bir çocuğu bir balon olarak dü- 
şünün. Dış basınç (ebeveyn) çok fazla ya da çok az ise, o zaman 
çocuk, ebeveynlerini uzak tutmak ya da sinirlendirmemek için 
olması gereken ne ise onu yapacak, tamamıyla olduğundan fark- 
lı olmak zorunda kalacaktır. Baskıya uyum sağlamak yerine 
elinden geldiğince bunu telafi etmeyi öğrenir. Temel iletişim ih- 
tiyaç talebi o kadar güçlüdür ki eğer bağ tamamen koparsa, ke- 
limenin tam anlamıyla kendisini varoluşun dışına “fırlayacak- 
mış” gibi hisseder. Ebeveyniyle arasındaki iletişimsizliği kendi- 
sine mal ederse, bundan dolayı kendisini kötü hisseder. Olum- 
suz Çekirdek Düşünceler böyle oluşur. Henüz mantık devrede 
olmadığı ve duygularıyla davrandığı için otomatik olarak ve bi- 
linçsizce ihtiyaçlarını karşılamak için olmaları gerektiği gibi 
olurlar ve gerçekten kim olduklarını unutmaya başlarlar. Ne ka- 
dar değişmeleri gerekirse, benlik bilinçleri o kadar zedelenir. 


Yanlış Benlikler 


İnandırıcı bir şekilde eline iğne alan biri, gerçekte orada olmayan ipi gör- 
memize neden olabilir. 


-E.H Gombrich, Sanat ve İllüzyon, 1960 


Beailes grubu, benim benliğimden ayrıdır. Gerçekten Beatle George deği- 
lim. Beatle George, bir takım elbise yada bir gömlektir, Bir kere giydiğim hal- 
de, hayatımın sonuna kadar insanlar beni bu gömlekle görebilir ve beni bunun- 
la karıştırabilir. 


-George Harrison 
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Temel ihtiyaçlarımızı karşılamak için büyük ölçüde bilinç- 
sizce çabalamak, yanlış benliklerin ortaya çıkmasına neden olur. 
Yanlış benliklerle, bir filmde olmadığımız biri gibi davranan ak- 
törler gibiyiz. Ne kadar yanlış olsa da olması gerektiğine inan- 
dığımız rolleri oynarken, kendi duygu, düşünce ve isteklerimizi 
reddederiz. 

Çocuk açısından bu, ebeveynlerle iletişim kurmak ve içgüdü- 
sel ihtiyaçları karşılamak için gereklidir. Bununla beraber, bir- 
çoğumuz yetişkinlik dönemimiz boyunca yeni yanlış benlikler 
edinmeye, onları değiştirmeye ve yenilerini eklemeye devam 
ediyoruz. Olumsuz Çekirdek İnançların harekete geçmemesi 
için onları bir siper olarak kullanıyoruz. Bunlar, karşılanmamış 
çocukluk ihtiyaçlarını yerine getirmek için bilinçsizce çabala- 
maya devam etmenin de bir yoludur. Mesela, çocukken hiç din- 
lenilmediğini veya sayılmadığını hisseden biri, bir yetişkin ola- 
rak, genellikle ne yaptığını bilmeden, daima saygı görmek ıçin 
çabalayacaktır. Baskın olabilecekleri ve bilinçsizce bu ihtiyaçla- 
rının karşılandığını hissedebilecekleri ilişkilere ya da işlere gire- 
bileceklerdir. 

Arkadaşım Jake, ruhen dengesiz, yıkıcı ve sert bir ağabeyle 
birlikte büyümüştü. Ağabeyinin yaptığı gibi ebeveynlerinden bi- 
raz ilgi görmek için “mükemmel” olmak zorundaydı. “İyi bir 

adam” rolünü oynadı. Her zaman “10”luk bir öğrenciydi, bunu 
çok iyi devam ettirdi ve daha az olmaya tahammül edemedi. 
Kendi benliğinin değerini, başkalarının ona olan tepkisine göre 
biçmeyi öğrenmişti. Mükemmelden daha az bir şey olduğuna 
inanmış olsaydı, kendini kanıtlamak için iki katı çabalayacaktı. 
Eğer yanlış benliği başarısız olsaydı, çabalarını boşa çıkararak 
kaygılanmasına neden olacaktı. Bu da gösterişli özelliklerini gö- 
remeyecek “mantıksız” insanlardan kendisini uzaklaştıracaktı. 

Aşk ilişkilerinde de daima soğukkanlı olan ve kontrolü elin- 
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de tutan “iyi bir adam” rolünü oynar. Zaman geçtikçe kız arka- 
daşları onun davranışlarının altındakı yüzeyselliği hissetmeye 
başladığında ve ondan daha fazla şeyler beklediklerinde, öfke ve 
eleştiriyle karşılaşırlar. Onları hissettiklerinden dolayı suçlu ol- 
duklarına ikna edemezse. ilişkiyi sona erdirir. Jake için birinin 
onun yanlış kimliğine ortak olmaması, yeteri kadar iyi olmadı- 
gına dair olan duygularını canlandırır. Sevilmeyen biri ve bir hiç 
olduğu inancının korkunç acısını bir kez daha hisseder. Ve bu 
şekilde hissetmemek için bilinçsizce tepki gösterir. 

“İyi bir adam”, “insanları memnun eden” ya da “yönetici” 
rolünü oynamak yanlış benliklerin genel biçimleridir. Bu, hoş 
olan, tatmin eden ya da ilgi gösteren birinin farkında olmadan 
yapmacık olduğu anlamına gelmez. Bununla birlikte, bazı du- 
rumlarda, insanlar bu rolü oynarlar. Çünkü bu, kendi değerleri- 
ni kazanma yoludur. Başkaları için hareket ederler. Böylelikle, 
ihtiyaç duydukları onayı başkalarından elde edebilirler. Ger- 
çekten ne hissettiklerini ya da yaşamdan ne beklediklerini bil- 
mezler. 

Yanlış olan benliğimiz. bizi koruyamazsa ya bir öfke krizi 
geçirir ve bu kimliği tekrar kullanmak için duygusal bir tepki 
veririz ya da sadece depresyona gireriz. Depresyonun, Olumsuz 
Çekirdek İnançlarımızdan saklanmaya devam etmek için duy- 
guları uyuşturmanın bir yolu olduğunu düşünebilirsiniz. 

Oyun kıyafetleri ya da kirli elbiseler içindeyken görmezden 
gelinmenin ve eleştirilmenin tersine, güzel bir şekilde süslene- 
rek giydirildiğinde, büyük bir beğeni ve ilgi toplayan küçük, se- 
vimli bir kız hayal edin. Sevildiğini hissetmek için yanlış kimlik 
rolünü. yani “sevimli olan”ı oynamayı öğrenir. Güvensizliği 
hissetmemek için büyüyüp bir kadın olduğunda bu yanlış benli- 
ğiyle yaşamak zorunda kalır. Kıyafetlerini kolayca seçemez ve 
dilediği gibi hazırlanamaz. Bunu yapmak zorunda olduğunu dü- 
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şünür. Yaşamının iyi bir şekilde gitmesi için oynaması gereken 
roldür bu. Kendi değerinin büyük bir parçası, başkalarından ge- 
lecek olan onaylama bakışları ve onların yorumlarından ibaret- 
tir. Bir rejimden diğerine girer, bir alışveriş çılgınlığına kapılır. 
Tüm çabası, içindeki derinliklerde hissettiğinden kurtulmaktır. 
Daha yaşlandığında ve alıştığı hayran bakışları alamadığında. 
daha fazla dayanamayacak ve bu yanlış kimliği onu depresyona 
sürükleyecektir. Olumsuz Çekirdek İnançlarından dolayı bir hiç 
olduğuna inandığından bir insan olarak değerinin farkında ola- 
mayacaktır. 

Bir düşünceyle, fikirle, amaçla, görüşle veya bakış açısıyla 
da kendimizi bir tutarız. Mesela, her iki tarafın da haklı olmaya 
olan ihtiyacı karşılanmadığında ve çözümlenecek gerçek mese- 
lenin kendisini kaybettiklerinde ortaya çıkan tartışmanın büyük- 
lüğüne bakın. Sanki kim oldukları sorgulanıyormuş gibi tartış- 
manın bir yönüyle kendilerini özdeşleştirip savunmaya geçerler. 
Haklı çıkarak kendi öz değerlerine sahip olduklarını sanırlar. 
Birçoğumuz da gelecekteki halimizle öz değerimize kavuşaca- 
gımıza inanırız. Bildiğimiz tek şey, daha iyi bir konumda oldu- 
gumuzda, daha iyi bir arabaya sahip olduğumuzda, daha fazla 
para kazandığımızda, daha iyi bir işimiz olduğunda değerimizin 
daha da artacağıdır. Sorun, bunu başardığımızda illüzyonun or- 
tadan kalkmasıdır. Daha önce de bahsettiğimiz gibi çok paraya 
sahip olduğumda kendi değerime kavuşacağımı düşünmüştüm. 
Yıllarımı alan bu amaçla bir milyoner olacak ve genç yaşta 
emekli olacaktım. Bildiğim tek şey, bu gerçekleştiğinde ken- 
dimle barış içinde olacağımdı. Hayallerimde sonunda suçlama- 
ların ötesinde olduğumu görebiliyordum. Ancak böyle olmadı. 
Bu beni, daha fazlasını yapmaya, daha fazlasına sahip olmaya 
ve daha fazlası olmaya sürükledi. En önemlisi de Olumsuz Çe- 
kirdek İnançlarımın değişmemiş olmasıydı. 
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Bunu Düşünün: 

Kimliğinizi Görebilir miyim Lütfen? 

Kendinizi ne ile özdeşleştiriyorsunuz? Daha yakından ince- 
lemeye başladığınızda, gerçekten şaşırabilirsiniz. Bu, gerçek bir 
kararlılık, içten bir dürüstlük ve olayların gülünç yönünü görme 
yeteneğine sahip olmanızı gerektirir. 


e Bu soru hakkında iyice düşünün. Kimsiniz? 

e Sahip olduğunuz mesleklerle mi özdeşleşiyorsunuz? “Bir 
müşavirim:; işsizim; bir doktorum: bir avukatım: bir aşçıyım; bir 
askerim: bir yönetici asistanım; bir bilim insanıyım; bir muhase- 
beciyiım.” 

e Yoksa sahip olduğunuz hobilerle mi? “Bir ressamım; bir 
duğcıyım; bir koşucuyum; bir bahçıvanım.” 

e Bedeniniz ile mi? “Şişmanım, sıskayım, uzunum, kısayım, 
güzelim, çirkinim.” 

» Ya da duygularınız ile mi? “Kızgınım, üzgünüm, mutlu- 
yum, bezginim. bıkkınım.” 

e Düşünceleriniz ile mi, ülküleriniz ile mi? “Yaşamdan yana- 
yım, seçimden yanayım, bir demokratım, bir liberalim, özgür- 
lükçüyüm, Neo Nazi'yim, eşit haklar eylemcisiyim,” 

e Irkçı mısınız? “Afro-Amerikan'ım, Kafkasyalıyım, Asyalı- 
yım. 

» Bir ebeveyn misiniz? “Bir babayım, bir anneyim, iyi bir 
ebeveynim, kötü bir ebeveynim.” 

e Aileniz ile mi özdeşleşiyorsunuz? “Bir kız kardeşim, bir er- 
kek kardeşim.” 

» Yoksa sahip olduğunuz şeyler ile mi? “Porsche, bir BMW, 
Bir Chevy kullanıyorum.” “Zenginim, fakirim ya da ikisi ortası- 
yım.” 

e Yada “İyi” olan özeliiklerinizle mi? “Yardımcıyım, şefkat- 
liyim, zekiyim, dürüstüm, cömerdim.” 
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e Veya “Kötü” özelliklerinizle mi? “Bencilim, küstah ve ki- 
birliyim, güvensizim, kıskancım, cimriyim.” 

e Başarılarınız mı sizi anlatıyor? “Bir savaş kahramanıyım, 
yılın çalışanıyım, bir milyarderim.” 

* Yoksa başarısızlıklarınız mı? “İflas etmiş biriyim, lise ter- 
kim, küfürbaz bir ebeveynim.” 


Tüm bunlardan kimlik anlayışımızı ve kendi öz değerimizi 
elde ettiğimizde, bunlar yanlış benlikler olur. Bu aşamaya gelin- 
ce, yapacağımız, sahip olacağımız, düşüneceğimiz ya da hisse- 
deceğimiz uzun süreli şeyler değildir. Ancak, kendimizi nasıl 
değerlendirdiğimiz konusunda temel olurlar. 

Bunlardan herhangi birisi değişmek zorunda olsa, kim oldu- 
gumuzun da değişeceği hakkında hiç düşündünüz mü? Bir insan 
olarak da değeriniz değişir mi? 


kkk 


Eski ve üzücü duygusal yükümüzden kendimizi korumak 
için edindiğimiz yanlış benlikleri, dramaları ve tepkileri kullan- 
dığımızı kabul ettiğimizde, yeni seçim ve fırsatlara sahip oluruz. 
Bir şey ya da biri “düğmelerimize basabilirse” , sadece düğme- 
lere basılmasına inançlarımız neden olduğu için tepki gösteri- 
riz. Bunu anladığımızda, hoşnutsuzluktan ve acı çekmekten kur- 
tulur, yeni bir özgürlük düzeyine ulaşmaya başlamış oluruz. 


Tepki Göstermek 

Tepki göstermek, Olumsuz Çekirdek İnançlarımızın acısını 
hissetmekten bizi koruyan otomatık bir savunmadır. Normalde, 
eski ve acı dolu hatıraları uyandıran şeylerin farkında olmayız. 
Sadece ezildiğimizi hisseder ve otomatik olarak savunmak için 
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tepki gösteririz. Hissettiklerimize karşı ya yetersiz tepki verebi- 
lir ya aşırı tepki gösterebilir ya duruma uygun olmayan duygu- 
lara sahip olabilir ya da tamamen olanın dışında hareket edebi- 
liriz. Bir kişi, bilinçsizce olması gerekenden daha az tepki veri- 
yorsa ya hissettiklerinin yoğunluğunu azaltmak ya da tamamen 
onlardan kaçmak ıçın duygularını saklıyor demektir. Aşırı tepki 
gösteren biri ise, bilinçsizce durumu değiştirme umudu ile olaya 
karşı dövüşüyordur. Bu şekilde, daha fazla böyle hissetmeye- 
cektir. Bilinçsiz bir şekilde olayın dışında hareket eden biri ise, 
kaygılı duygularından kendini arındırmak için gereksiz olan iş- 
lerle uğraşır. 

Bu olaylardan herhangi birine tepki verirken, tamamen oto- 
matik olarak içine çekiliriz. Bu, bütünüyle bastırılmış ya da red- 
dedilmiş anılarda saklı tutulan çocuksu düşünce yapısından ge- 
lir. Etrafımızda olanlara karşın kendimizi sık sık acı dolu duy- 
gularımızdan koruma halindeyiz. 

Genellikle, tepki gösterdiğimizde, görkemli, hor gören, yar- 
gılayıcı, eleştirici, suçlayıcı, küstah ve kibirli, yönetici ve zorba 
gibi davranabiliriz. Bu liste uzar gider. Başkalarından kendimi- 
zi daha iyi hissettiğimizde, gururu deneyimler; daha aşağı his- 
settiğimizde kıskançlık duyarız. Hırsım, en uzun süre saklanabi- 
leceğim yerdi. Ne zaman bilinçsizce kendimi güvensiz ya da kü- 
çük hissetsem, inanılmaz derecede sinirleniyordum. Çocukken 
bu anıları her kim ya da her ne tetikliyorsa, kendimi içimdeki bu 
duyguları temizlerken buluyordum. Bağırmak, hissettiğim bas- 
kıyı biraz da olsa hemen azaltıyordu ve arkasından inanılmaz bir 
suçluluk duygusu hissediyordum. Olumsuz Çekirdek İnançlar, 
kendini bu şekilde devam ettiriyordu. 

Ayrıca, Olumsuz Çekirdek İnançlara maruz kalmamak için 
anormal ya da suç içeren davranışlar ve bağımlılıklar gibi abar- 
ül korunma yolları da vardır. Bunlar, acı dolu duygulara ve 
Olumsuz Çekirdek İnançlara maruz kalınarak başvurulan kaygı- 


88 


ların artmasını önlemek için bilinen ve kolayca girilen bir yol 
olarak hizmet edebilirler. Genellikle bunu, Olumsuz Çekirdek 
İnançları daha da besleyen suçluluk duygusu izler. Detayları ki- 
tap kapsamının dışındadır. Ancak, bağımlılık yapan ve tepki do- 
lu davranışları ele alan birçok formları olduğunu bilmenizde ya- 
rar var. En basit koşullarda, amaç, yaşamlarımızda sınırlamalar 
ve gerçek sorunlar yaratan Olumsuz Çekirdek İnançlarımızın 
nasıl çözümlenemeyen meseleler yarattığını göstermektir. 


Bunu Düşünün: Tepkileriniz 

Bu an'da çok daha dolu dolu yaşamayı öğrenirken, durumla- 
ra körü körüne tepki vermek yerine onlara karşılık vermenin 
önemini anlamaya başlarız. Karşılık verirken, ne hissedersek 
hissedelim ve elimizdeki durumun gerçekliği ne olursa olsun, 
kendimizin farkında oluruz. Bu, tepki göstermek yerine tercih 
yapmaktır. 


Kendinize sorun: 

Hangi koşullar sizi gerçekten sinirlendiriyor ya da duygusal 
olarak içe kapanmanıza yol açıyor? 

Başka bir insan, sizi ne şekilde sinirlendirir (fiziksel zararlar- 
dan başka) ya da duygularınızı hemen incitir? 

Her gün, karşılaşabileceğiniz ne gibi durumlar sizi gerer, si- 
nirlendirir ya da kızdırır? 

Hissettiklerinizden ötürü ne kadar sık başkalarını suçlarsı- 
nız? 

Gerçekten niçin tepki gösterdiğinizi anlamadan “çünkü sade- 
ce” diye ne kadar sık duygusal tepki verirsiniz? 

Bu tepkilerinizin, kim olduğunuzun bir parçası olduğunu ko- 
laylıkla kabul eder misiniz? 

Tepkilerinizin arkasındaki nedenlerin geçerliliğini hiç sorgu- 
ladınız mı? 
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İyi olduğunu hissettiğimiz ve ciddiye aldığımız şeyleri daima 
hatırlamaya çalışmalıyız. Eğer birisi güvenliğimizi bozarsa ve 
kızgınlık duymamıza, üzülmemize ya da başka şeyler hissetme- 
mize yol açarsa, bu durumlara her zaman çözüm bulamayız. 
Gardiyanımız, tepkilerimiz, ayrıca özgürlüğe giden yolumuz- 
dur. Tepkilerimizi kabul ederek ve dramalarımiızı elimizde tuta- 
rak deneme şansına sahip oluruz. Ve tamamen bunların olması- 


na neden olan Olumsuz Çekirdek İnançlara son verme fırsatını 
elde ederiz. 


Çıkış Yolu Açıktır 


“En iyi çıkış yolu, açık olandır.” 
-Robert Frost, ‘A servant to servants’ 1914 


Olumsuz Çekirdek İnançlarımız, yerlerini çözümlenemeyen 
üzücü duygulara bırakırlar. Çünkü, Olumsuz Çekirdek İnançla- 
rı ortadan kaldıran durumların sonu hiç olmamıştır. Onlar ya- 
şamlarımızı kontrol ederek bizimle kalırlar. Onlarla yüzleşmek 
zorunda kaldığımız zaman, kendimizi batağa saplanmış gibi his- 
sedebiliriz. Onlara karşı mücadele ettiğimizde, üzücü duygular 
tarafından boğuluyormuşuz hissine kapılabilıriz. Bununla bera- 
ber, bu duygu yükünün içimizdeki yolculuğunu tamamlamasına 
izin vermeliyiz. Ancak, böylelikle yaşamlarımızı gerçekten ge- 
liştirebildiğimizde, bu duygusal yükün neden olduğu olaylar son 
bulur. Duygusal acılarımızdan kurtulmanın çıkış yolu sadece 
onun içimizden geçmesine izin vermektir. Ancak, bunu hep göz 
ardı ediyoruz. Korkularımızla basit ve kolay bir şekilde yüzleş- 
meliyiz. Bununla birlikte, korkulardan kaynaklanan kaygı, kor- 
kuların kendisiyle karşılaşmaktan çok daha kötüdür. 

Kendi kontrolümüzü kaybedeceğimize tepkilerimizle an'da 
bulunduğumuz zaman, Olumsuz Çekirdek İnançlara objektif bir 
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şekilde bakma şansımız olur. Bunu yapmak için üzücü ve kay- 
gli duygularla an'da kalmaya ihtiyacımız vardır. Çünkü, istesek 
de istemesek de onlar hep bizimledir. Bununla beraber, bunu ya- 
parken, içgüdülerimiz bize yapmamız gerekenleri duyurmaya 
çalışır. Ancak, biz tersine hareket ederiz. Üzücü herhangi bir şey 
hissettiğimiz bir zamanda, içgüdüsel olarak ondan uzaklaşmak 
isteriz. Bu, özellikle duygusal acılar için geçerlidir. Anahtar, zi- 
hinsel olarak onunla mücadele etmek, reddetmek ya da karşı 
koymak yerine farkındalığımızla hissettiğimiz her şeyi düşün- 
mektir. Korku duyduğumuz, kızgınlık hissettiğimiz, üzüldüğü- 
müz, suçluluk duyduğumuz veya deneyimlediğimiz herhangi bir 
şeyi tamamen kabul etmeye ihtiyacımız vardır. Bu duyguların 
ilerlemesine izin verdiğimizde, sonunda duygusal yükümüzü 
üzerimizden atmaya başlayabiliriz. 

Üzücü duygularımızla an'da kaldığımızda ve doğal akışına 
izin verdiğimizde, altından Olumsuz Çekirdek İnançlar ortaya 
çıkmaya başlayabilir. Bu, Olumsuz Çekirdek İnançları zihinleş- 
tirmek değildir. Bu, bir yetişkine hemen mantıklı gelmez. Çün- 
kü, onu yaratan bir çocuğun bakış açısına dayanmaktadır. Ba- 
zen, Olumsuz Çekirdek İnançlar, hemen kendilerini göstermele- 
rine rağmen, genellikle biraz zaman alır. Birçoğumuz, tüm yaşa- 
mımızı kendimiz için hissettiklerimizden kaçarak harcamıştır. 
Biraz sabırla yaşamlarımızdaki dramatik ilerlemeleri görebiliriz. 

Olumsuz Çekirdek İnançlar, adlandırılana kadar “duygular” 
olarak deneyimlenirler. Normal olarak, “değersiz”, “çaresiz”, 
“zayıf”, “çirkin”, “küçük” gibi tek bir kelimeyle özetlenirler. 
Bazen, Olumsuz bir Çekirdek İnanç, sözle ifade edilemeyendir. 
Dili kullanmadan ve kelimelere dökmeden önce, yapılandır. Bir 
ışığın yanması gibi ortaya çıkmadıkça, inançla “tıklanacak” te- 
rimi tahmin etmek mümkün değildir. Gerçekten bir şeyi çok zor 
hatırlarken birden farkındalık alanımıza “ulaşması” gibi bir şey- 
dir. Olumsuz Çekirdek İnançlar, “makul gösterilemez”; dene- 


9] 


yimlenene ve objektif olarak gözlemlenene dek, her zamanki gi- 
bi bizi etkilemeye devam edebilirler. 

Olumsuz Çekirdek İnançları belirgin bir şekilde tanımladığı- 
mız an, onu adlandırdık demektir. Biri. “Kendimi küçük hisse- 
diyorum”. “Korunmasız hissediyorum”, “Yetersiz hissediyo- 
rum” vb. diyebilir. İlginç olan, bir kere Olumsuz bir Çekirdek 
İnanç adlandırıldığı zaman, onun hakkında hep bir şeyler bildi- 
gimizi anlamak oldukça basittir. Birçoğumuz. bu duyguları his- 
settiğimizi ve tüm yaşamımızda bu düşüncelere sahip olduğu- 
muzu neredeyse hemen hatırlayabilir. Bu inançlar çoğunlukla, 
asla sorgulamadığımız ve sahip olduğumuz benliğimizin. kim 
olduğumuzun büyük bir parçasıdır. 

Yine de bir kere onları sorgulamaya başladığımızda, yıkıl- 
maya başlayabilirler. Çocuksu fikirler, yetişkin zihninde destek- 
lenemezler. Bu. yaşamlarımızın gerçekten değişmeye başladığı 
yerdir. Birçoğumuz, gerçekten asla inançlarımızı ya da onların 
yarattığı tepkilerimizi sorgulamadık. Bir kere farkındalığa ulaş- 
tığımızda, yaptığımız işe kör bir gözle bakmak çok daha zor ola- 
caktır. Yaşamlarımızda inançlarımızın yarattığı dramanın ör- 
neklerini görmeye başladığımızda, tepkilerimiz tarafından bes- 
lenen zihinsel tuzaklar, üzerimizdeki gücü kaybetmeye başlaya- 
bilir. Normal bir şekilde Olumsuz bir Çekirdek İnancı tetikleye- 
cek bir durumda olduğumuz bir sonraki seferde, otomatik olarak 
tepki vermek yerine hareketlerimizi seçme ve an'da kalma firsa- 
tina sahip oluruz. Ve bu inançları, sorgulayabiliriz. 

Bu tarz değişiklikler, genellikle bir anda olmaz. Zaman alır 
ve önceden yüzleşmesi çok zor olduğuna inanılan duygularla 
karşılaşmak için istek gerekir. Daha önce bahsettiğimiz gibi, bu 
iş bir soğanı katlarından ayırmak gibidir. Her seferinde bir katı 
ayırırız. Her yeni katmanın soyulmasıyla, kendimizi ve biraz da 
yaşamlarımızı uyandırırız. 

David, son zamanlarda, büyük bir alışveriş merkezi inşa et- 
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mek için yargıya ilişkin bir mücadele ile meşguldü. Sorun orta- 
ya çıktığında alıştırmalara başlamıştı ve bu, an'da olmak için 
önemli bir fırsata dönüşmüştü: 

Geçenlerde, bölgesel gelişim projesinin üzerinde anlaşmaz- 
lıklarla uğraşıyordum. Büyük bir mağaza zinciri, yaşadığım ye- 
rin yakınında büyük bir alışveriş merkezi daha inşa etmek isti- 
yordu ve o alanda yaşayanlar, projeye karşı çıkıyorlardı. Merke- 
zi yapacak inşaat şirketinin başkanı Richard, karşı tarafta hemen 
bir antipati uyandırmakta özel bir yeteneği olan memnuniyetsiz 
ve zor bir insandı. 

Projenin protesto edildiği halka açık bir toplantıda, polis in- 
sanları susturmak için mümkün olan her şeyi yaptı. Bir noktada 
Richard gürleyerek projeye karşı olanları ‘tüm toplumun ihti- 
yaçlarını önemsemeyen bilgisiz aptallar” olarak niteleyerek on- 
lara bağırdı. Bu, beni son derece öfkelendirdi. Kararlı bir şekil- 
de bunun için bir şeyler yapmak ve savaşmak üzere toplantıdan 
ayrıldım. 

Daha sonra evde bu karışık durum hakkında düşündüm. Pro- 
Je beni Richard'ın şu sözü kadar sinirlendirmemişti: ‘Bu konu 
hakkında söyleyecek hiçbir şeyiniz yok ve bunu durduramaya- 
cak kadar güçsüzsünüz.” Bu, konuyu kişiselleştiriyordu. Ger- 
çekten ilginçti. Çünkü dramanın içinde olanları öğrenip anlama- 
ya başlamıştım. Çok kızgındım! 

Sonra, bir dakika için durdum ve nefesime odaklandım. Te- 
mel Alıştırmaları yaptım, bir adım geri attım ve kızgın oluşumu 
seyrettim. Çarçur olan birkaç dakikada, kızgınlığımın altındaki- 
ni görmeye başladım. Ortaya çıkan ilk şey, “Beni kullanmaya 
çalışıyorsun! Beni kontrol etmeye çalışıyorsun!” Nefesime 

odaklanarak an'da kalmaya devam ettim. Kısa bir süre sonra ça- 
resiz bir duyguya kapıldığımı anladım. Kendime, ‘Çaresiz his- 
sediyorum? dedim ve bu beraberinde büyük bir üzüntü getirdi. 
Sadece orada üzgün bir şekilde sessizce oturdum. İlk başta bir 


93 


çeşit korkuydu. Fakat, bu duygularla an'da kaldığımda, sadece 
benim içimden akıp gidiyormuş gibi göründü. Sonradan omuz- 
larımdan büyük bir yükün kalktığını hissettim. 

Yaklaşık bir hafta sonra hissettiklerimde büyük bir fark gör- 
düm. Tepki göstermek yerine hareket elmeyi seçebiliyordum. 
Yargı gerektiren bu süreçle ilgili çok zor da olsa daha az kızgın- 
hk duydum. Çünkü bir şey yapıyordum; imzaları topluyor. mek- 
tuplari postalıyor ve insanlara telefon ediyordum. Kızgınlıkla 
durumun farklı olmasını dilemek yerine hoşlanmadığım bir du- 
rum için bir şeyler yapıyordum. 

Bu. hareket halinde tepkilerimi deneyimlemek ve hayatımı 
nasıl etkilediğini görmek için harika bir fırsattı. O anlaşmazlık- 
tan önce, kızgınlığımın altındaki çaresizliği hissetmek için asla 
kendime fırsat tanımamıştım. Bu kızgınlık, hayatımda tekrar 
tekrar varolmuştu ve neden kaynaklandığını hiç merak etmemiş, 
üzerinde hiç durdurmamıştım. 

Esas amacımız, yapabildiğimiz kadar an'da yaşamak olmalı- 
dır. Bunun bir yararı da hareket halindeki tepkilerimizi görme 
fırsatına sahip olmamızdır. Bu tepkilerle an'da kalarak, güçlü 
bir şekilde seçimlerimizi ve fırsatlarımızı sınırlayabilen Olum- 
suz Çekirdek Düşüncelerin düğümünü çözebiliriz. Kendimize 
karşı bakış açımızı çarpıtan inançlarımızı azalttığımızda, gerçek 
benliklerimizi bir kez daha hissetmeye başlayabiliriz. 

Başka insanların önünde, gergin bir durumun ortasında, de- 
rin ve üzücü duygu ve inançları değerlendirmek uygun değildir. 
Böyle zamanlarda bu duyguların sadece varolmalarına izin ve- 
rebiliriz. Çok zorlayıcı olabilir. Ancak, biraz pratikle daha kolay 
hale gelebilir. Bu duyguları, arabanın ön camına düşen yağmur 
damlaları olarak düşünün. Onlara kapılırsak, o zaman nereye gi- 
deceğimizi veya neyin içine gireceğimizi göremeyiz. Fakat, de- 
rin bir nefes alırsak ve onların aracılığıyla bakarsak, hala orada 
olduklarını ve ileride de bir yolun olduğunu biliriz. O zaman 
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gizliliğe sahip olduğumuzda, gerçekten bu duyguların içine dü- 
şebilir ve onların içinde Olumsuz Çekirdek Düşünceleri gözden 
geçirebiliriz. 

Bu alıştırmadan önce farkında olun, bazen duygularımız 
azalmak yerine yoğunlaşabilir. Çünkü genellikle sadece varol- 
malarına izin vermek yerine onların üzerinde çok şiddetli yo- 
gunlaşarak duygularımızı “sıkarız.” Kendimizi çok daha reaktif 
bulduğumuzda, onun aracılığıyla çalışmak için yer bulma ihti- 
yacı duyarız. Reaktif duygularla çalışmak ısrar gerektirir. Çün- 
kü çok direngen görünebilirler. Kızgınlığın, korkunun, suçlulu- 
gun, kendine acımanın ve diğerlerinin gitmesine izin vermeye 
başlamak çok zor olabilir. Çünkü, sadece otomatik değil, rahat- 
latıcıdır da. 


Ödeviniz: Sessiz Düşünce Zamanı 

Sessiz düşünce zamanı, yaşamlarımızda özellikle tepkileri- 
mizde olan her şeyi işlemden geçirmek için kendimize biraz za- 
man ayırdığımız yerdir. Bir şey hakkında düşünmek için çaba 
harcamayız. Rahatlamak ve kendi doğal sürecini izlemesi için 
her ne hissediyorsak ona izin vermek için uğraşırız. Bu duygu- 
lar içinde daha derin bir anlayış ve kendimiz için şefkat yetene- 
ği bulabiliriz. 

Başlamak için sessiz bir yerde rahat bir şekilde oturun veya 
uzanın. Karnınızın altından derin bir şekilde nefes alarak kendi- 
nizi nefesinize odaklamaya başlayın ve Temel Alıştırmaları ya- 
pın. Hissettiklerinize kapılmadan sadece onları oldukları gibi en 
iyi şekilde gözlemleyin. Düzenli olarak bedeninizi incelemek, 
duyularınızın tamamen yıpratıcı olmadığını görmenizi sağlar. 
Bu, hissediyor olduklarınıza karşı belirli bir bakış açısını koru- 
manıza olanak tanır. Tek başınıza an'da kalmakta zorlanırsanız 
Odaklanma Aracını yüksek ayarda kullanmanız yararlı olabilir. 
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Meraklı bir gözlemci gibi her ne hissediyorsanız onu sadece 
deneyimleyerek en iyi şekilde an'da kalın. Hissettiklerinizle il- 
gili bir düşünceye ya da hayale daldığınızda, geçip gitmesine 
izin verin. Tıpkı çok yorgun bir durumda araba kullanırken dik- 
katinizı koruduğunuz gibi hissettikleriniz üzerinde de dikkatini- 
zi koruyun. Ne kadar dalsanız da kendinizden önce yola odakla- 
nırsınız. 

Odaklanma Aracının sizi her uyardığında veya tekrar farkın- 
dalığa ulaştığınızda, ne hissettiğinizi görmek için kendinizi 
kontrol edin. Sadece *................ hissediyorum” cümlesini ku- 
run. Daha önce bahsettiğimiz gibi, bu duygu herhangi bir şey 
olabilir ve yanlış yanıt yoktur. Bu yaklaşım bazen anıları getire- 
bilir ama her zaman böyle çağrışım yapmayabilir. Ortaya çıkan 
her neyse, sizin için doğru olan odur. Seansın tamamlandığını 
hissedene kadar ya da yapabildiğiniz kadar bu alıştırmanın üze- 
rinde çalışmaya devam edin. 

Kaygınız, onunla oturamayacak ya da uzanamayacak kadar 
büyükse, o zaman yarım saatlik ya da daha uzun bir yürüyüş ya- 
rarlı olabilir. Yürürken an'da kalmak için elinizden geleni yapın. 
Odaklanma Aracını yüksek ayarda tutmak, şimdiki an'a sizi ge- 
ri getirmeyi sağlar. Duygusal hayallerin içine sürüklenmek faz- 
lâ sinir bozucu olmaz. Kendinize ve ortamınıza gerçekten dikkat 
edin. Duygularınıza kapılmadan sadece onların farkında olmaya 
çalışın. Nefesinize demirlenmiş bir şekilde kalırken zemine ba- 
san ayağınıza daha fazla dıkkat edin. Eğer reaktif duygularınız 
yürürken ortaya çıkmazsa, geri döndüğünüzde bu alıştırma için 
daha rahat ve alıcı olacaksınız. 


Nevi Deneyimlediniz? 
Debbie, kendi draması ve tepkileri üzerindeki çalışmasıyla 
ilgili bir hikaye anlattı: 
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Bir akşam bir partiye gitmek üzereyken kocam George bana 
baktı ve ʻo bluz o pantolonla hiç olmamış” dedi. 

İçerledim ve hüsrana uğradım. Bunu kabul etmek yerine, de- 
rin bir nefes aldım ve temel alıştırmaları yaptım. Gücenme duy- 
gumla an'da kaldım. Onun beni sürekli nasıl eleştirdiğini ve bu 
yüzden kendimi hiçbir şeyi doğru yapamadığımı kabul ettiğim 
zamanları düşünmeye devam ettim. Düş kırıklığına uğramış ve 
rahatsız olmuştum. Ancak, inatla içimde hissettiklerimle an'da 
kaldım. 

Yatak odasına geri döndüm. George'un hoşlanacağını bildi- 
Šim bir şekilde üstümü değiştirmeye başladım. Nefesime odak- 
lanırken, duygu ve düşüncelerime de dıkkat ettim. George'a be- 
ni eleştirdiği için gücenmiştim. Fiziksel olarak da nasıl hissetti- 
gimin farkına vardım. Çoğunlukla, midemde ekşilik ve dudakla- 
rımda gerginlik hissine sahiptim. Her şeyi doğru yapıyormuşum 
gibi göründüğümü düşünüyordum. İşimden iyi kazanıyordum 
ve birçok arkadaşım vardı. Ama yine de ezikliğimden kurtula- 
mıyordum. Gidip George'la yüzleşmeyi düşündüm. İlk olarak 
yılların birikimi olan kırgınlığımın acısını ondan çıkarmak iste- 
dim. Fakat, birçok kere derin ve kolay nefes alıp Temel Alıştır- 
maları yaptığım zaman bu duyguyla an'da kalabildim. O hüsra- 
nın altında kendimi nasıl çaresiz ve yalnız bir küçük kız olarak 
hissettiğimi anladığımda çok şaşırdım. 

Üzerimi değiştirdikten ve George'un seçimimi (aslında onun 
seçimi) onaylamasından sonra partiye gittik. Bununla beraber 
normalden daha sessizdim. Çünkü çaresizlik ve yalnızlık hissim 
geçmemişti. Kendimi güçsüz hissediyordum. Arka plandan bir 
sesin, “Hiçbir şeyi doğru yapamaz mısın? Biraz değişmek için 
kafanı kullan’ dediğini duyabiliyordum. Bu, annemin sesiydi. 

Ertesi hafta kendimi “küçük bir kız” olarak gördüğüm yerde 
fazlasıyla sessiz düşünce zamanı geçirdim. Geri döndüğüm her 
an orada üzgündüm hatta bazen ağlıyordum. Ancak her seferin- 
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de biraz daha uzun kalıyordum. O zayıf ve değersizlik duygula- 
rı dağılmaya başlıyordu. 

Başka bir partiye gidiyorduk ve George yine kıyafetimden 
hoşlanmamıştı. Kendimi “Aman, George, bu sadece senin fikrin. 
Bunlar dünyadaki en çirkin kıyafetler de olsa onları ben seçtim 
ve giyeceğim’ demiş ve hayrete düşmüştüm. George ise ‘Ta- 
mam, tuhaf görünmek istiyorsan sen bilirsin” dediğinde hem şa- 
şırmış hem de kızmış görünüyordu. 

Partide giyimim için birçok iltifat aldım. En sıradan olanlar 
bile bana önce 'Bu gece çok hoş görünüyorsun" dedi. zevkleri- 
nin benden daha tutucu olduğunu anladım. Frapan olmayan ama 
hoş ve renkli kıyafetlerden hoşlanıyorum. Bu konuda George'la 
çatışacağımızı biliyorum. Ama kendime özen gösterebileceğimi 
de biliyorum. 

An'da kalarak, Debbie bazı Olumsuz Çekirdek İnançlarını 
ortaya çıkardı ve özgüvenini geliştirmeye başladı. George'un 
eleştirisine gücenmesi. Olumsuz Çekirdek İnançlarını ateşleyen 
hassas içsel duygularını savunan tepkileriydi. 


Genç bir baba olan arkadaşım Robert, Şimdiki An Farkında- 
lığı'nı kızıyla olan ilişkisini düzeltmek için kullandı. 

Kızım Sarah üç yaşındayken biz boşandık. Sadece hafta son- 
ları ziyaret hakkım vardı ve gerçekten onu görmeyi iple çekiyor- 
dum. Cumartesi sabahı onu alıyordum. Her şey eğlenceli ve ne- 
şe doluydu ta ki öğleden sonra onun etrafta koşuşturmasından ve 
etrafı dağıtmasından dolayı sinirlenene kadar. Sesimi yükselti- 
yor ve sonra da kendimi berbat hissediyordum. 

Sarah'nın huysuzlaştığı anlar hep öğleden sonra başlıyor gö- 
rünüyordu. Özel bir cumartesi, etrafta koşturmaya ilk başladığı 
anda ona bağırmıştım. Kendi sesim beni şok etmişti. Bu yüzden, 
Temel Alıştırmaları yapmak için kendimi bu an'a çektim ve na- 
sıl hissettiğimi öğrenmeye çalıştım. 
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Çok fazla hayal kırıklığına uğramıştım. Ancak, bedenimdeki 
duyulara ve duygulara dikkat etmeye devam etmeye karar ver- 
dim. Boynum gergindi ve yüzümün şiştiğin!, gözlerimin arka- 
sında bir baskının olduğunu hissettim. Bu hislerle kalmak çok 
zordu. Çünkü gerçekten öfkemi çıkarmak istiyordum. Benim 
küçük değerli kızıma kızmam ve bunun durumu daha kötü hale 
getirmesi de kendimi kötü hissetmeme neden oldu. O duygula- 
rın sadece olmasını ve sakinleşmesini sağlamak kısa bir zaman 
aldı. 

Gün boyunca kendime, hissettiğim her şeyin iyi olduğunu 
hatırlatmaya devam ettim. Fakat, hareketlerimden ben sorum- 
luydum. Bu arada, Sarah, odanın bir köşesine yastıkları yığıyor 
ve ortasına bebeklerini koyuyordu. *Etrafın tamamen dağıldığı- 
nı” düşündüm ve ona tekrar bağırmaya hazırlandığımı fark et- 
tim. Yatak odama gittim, kapıyı kapattım ve sessiz düşünce za- 
manı ayırmak ve duygularımı gözlemlemek için yatağıma uzan- 
dım. Midemde ve göğsümde fazlasıyla rahatsız edici bir gergin- 
lik hissettim. Artık göğsümdeki baskıyı hissetmek istemiyor- 
dum ve Sarah'ı azarlama isteği gerçekten çok fazlaydı. Yaptı- 
gımdan kendimi çekip çıkarmak çok güçtü. Bu, biraz zaman al- 
dı. Ama, nefesime odaklandığımda ve duygumun farkında oldu- 
gumda, göğsümdeki baskı giderek azaldı. Kızgınlığımla an'da 
kalmak benim için daha kolay bir hal aldı. Deli gibi davrandığı- 
mı, daha objektif olmam gerektiğini, Sarah'ın gerçek bir karışık- 
lık yaratmadığını ve yastıkların yerine konmasının gerçekten 
kolay olduğunu anladığım zaman hissettiğim duygunun iyi ol- 
duğunu kabul etmeye başladım. 

Sakinleştiğimde, başka bir duygunun varlığının farkına var- 
dım: suçluluk. Masum kızım hakkında hissettiklerimi düşündü- 
gümde kendimi hırpalamaya başladım. Suçluluğun da sadece 
kızgınlık gibi bir his olduğunu anladığımda, onunla da an'da 
olabiliyordum. 
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Suçluluk göğsümde bir gerginliğe ve midemde bir bulantıya 
neden oldu. Biraz terliyordum ve kendi hakkımda kötü şeyler 
düşünüyordum. Küçük kızıma bu kadar nasıl kötü davranabilir- 
dim? Benim sorunum neydi? Bir baba olarak kendimi tamamen 
gereksiz hissediyordum. Bu midemi daha da bulandırdı. Ancak, 
bu duygularla an'da kalarak elimden geleni yaptım. 

Kısa bir süre sonra, kendimi nasıl hissettiğimi adlandırabil- 

dim. Sanki kötü biriymiş hissine kapılıyor ve kendimi “kötü” 
hissediyordum. Düşüncelerim küçük bir erkek çocuğuymuşum 
gibi ortaya çıkmaya devam etti. Bir ağacın üstünde oynadığım 
ve dalın kırıldığı bir günü hatırladım. Sırt üstü düşmüştüm ve 
babam çıkıp gelmiş ve ağacı mahvettiğim için bana bağırmaya 
“başlamıştı. Zorla nefes alabildiğimin ve incindiğimin farkına 
varmış gibi görünmüyordu. İlgilendiği tek şey o aptal ağaçtı. 
Ağlamaya ve özür dilemeye başlamıştım. Hiç ses çıkarmadan 
bir saatliğine beni bir sandalyeye oturtmuştu. Kendimi gerçek- 
ten berbat hissetmiştim. Tüm olanları unutmuştum. Ancak, ço- 
cukluğum boyunca birçok benzer durumu şimdi hatırlayabilir- 
dim. Benim kendi iyiliğim için beni cezalandırdığını düşünmüş- 
tüm. Ancak şimdi duygusal acısını benden çıkardığını görebili- 
yordum. 

Şu anda Sarah ve benim aramda her şey çok daha iyı. Sade- 
ce birkaç ayda, ona karşı tepkilerim belirgin bir şekilde azaldı. 
Şimdi boğuluyor gibi hissedersem, kendime hemen hissettiğim 
şeyin onunla değil, benimle ilgili olduğunu hatırlatıyorum. Ken- 
dimi çok daha iyi hissediyorum ve kızım bana çok daha açık ve 
paylaşımcı. 


. Ne Öğrendik? 
Doğduğumuz günden beri, ebeveynlerimizle aramızdaki.ba- 
ğa olan ihtiyacımız, yediğimiz yemek ve aldığımız nefes kadar 
gereklidir. Bu bağın niteliği, yoğunluğu ve saflığı doğrudan ken- 
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di değer duygumuzu etkiler. Çok daha bağımsız olmaya başla- 
dığımız noktada benlik duygumuza gelen herhangi bir zarar tep- 
kilerimizde ve neredeyse hayatımızın her aşamasını etkileyebi- 
len sınırlayıcı Olumsuz Çekirdek İnançlarımızda kendisini gös- 
terir. Eğer bunlara bir son vermezsek, geçmişin artık bittiğini as- 
la kabullenmeden karşılanmamış ihtiyaçlarımızı doyurmak için 
sürekli çabalayabiliriz. 

Tekrar gerçek benlik bilincini kazanırken, geçmişimizdeki 
hayali arzuları yerine getirmeleri için onlara dikkat etmediğimiz 
zaman, kendi değerimizi başkalarından edinme ihtiyacı duyma- 
yız. Sonunda geçmişin geçmişte kalmasına, geleceğin geleceği 
gibi gelmesine izin verebiliriz. Yanlış benliklerle, başkalarının 
onaylayacağı bize uymayan karakterlerle yaşamaz ve artık bu 
gibi rolleri oynayarak güç sarf etmeyiz. Kendi hislerimizi hisset- 
mekten ve kendi düşüncelerimizi düşünmekten gelen bir aydın- 
lik, özgürlük ve gerçek sevinç söz konusudur. Gerçekten rahat 
olduğumuzda ve kim olduğumuzdan mutluluk duyduğumuzda, 
yaşam küçük ve tatsız bir iş olmak yerine ferahlatıcı bir deneyim 
olur. 
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Son Söz 


Kendi reaktif yaklaşma ve uzaklaşmamla an'da yaşamayı 
öğrenirken, birçok sınırlayıcı inançlarımı gönderebiliyor ve 
içinde yaşadığım dramadan kurtulabiliyordum. Olumsuz Çekir- 
dek İnançlarımdan kaçmak yerine onlarla an'da varolarak, derin 
bir şekilde dinlendiğimi, onunla mücadele etmek yerine yaşa- 
mın aktığını fark ediyordum. Bir insan olarak kendi değerimi 
onaylamayı öğrendiğimde, başkalarına ve kendime karşı olan 
şefkat hissim ölçüsüz bir şekilde derinleşti. An'da yaşamayı öğ- 
renirken, hayatın, daima inişli çıkışlı, zaferlerle, trajedilerle, iyi 
ve kötü günlerle dolu, ancak tüm bunlarla bir kez daha asla ala- 
mayacağım bir hediye ve deneyimlenecek bir sevinç olduğunu 
öğrendim. Benim için an'da yaşamak bir yaşam biçimi olarak 
daha kolay hale geldi. Bakış açımdaki bu değişiklikle, her günün 
yeni sevinçler, yeni dersler ve yeni fırsatlar sunduğu gerçeğine 
gözlerimi açtım. İ 

Gerçek bir amaç, içsel doğruluk ve iyi bir şaka anlayışı ile 
hareket ederken, daha önce imkansız olduğunu düşündüğünüz 
yollarla da büyüyebilirsiniz. Ancak eski dramanızın içinde ken- 
dinizi tutmaya devam ederseniz, büyüyemezsiniz. Bu sınırlayıcı 
inançlara son vermeyi isteyerek, bunun tüm yaşamınızda inanıl- 
maz yararlarını görebilirsiniz. Kendinizi keşfetme yolunda, ba- 
zen cesaretinizi yitirebilir, korkabilir veya ilerlemenizde sanki 
geriye doğru kaydığınızı hissedebilirsiniz. Bu, tamamen nor- 
maldir. Çıkış yolunun açık olduğunu unutmayın. 
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Her gün, gün boyunca Odaklanma Aracını kullanın ve Temel 
Alıştırmaları yapın. İlerlediğinizde, çok daha sık kendinizi 
an'da bulmaya başlayacaksınız. Yaşamınızda derinleşen bir eğ- 
lence anlayışıyla karşınıza çıkan yeni fırsat ve seçenekler kay- 
dettiğiniz ilerlemenin bir işaretidir. Bunun farkında olmaya baş- 
layacaksınız. 

Bazen duygularınız veya zihinsel durumlarınız baş edileme- 
yecek kadar çok gözükebilir. Bu duygular hakkında sizi objek- 
tif bir şekilde dinleyecek biriyle birlikteyseniz bundan çok ya- 
rarlanırsınız. Bir dostunuz, iyi bir danışman ya da terapist çalış- 
manızda yardımcı olabilir. Eğer sizin için uygun biri yoksa, o 
zaman hissedeceğiniz herhangi bir şeyin size doğrudan zarar 
vermeyeceğini hatırlayın. Duygularınızı doğal akışına bırakarak 
an'da kalabilir, kendinizi rahatlatabilirsiniz. Hissettiğiniz kor- 
kunç da olsa kontrol tamamen sizin elinizde olur. An'da kalma- 
yı ve duygularınızı sıkmadan onların varolmasına izin vermeyi 
hatırlayın. Bu şekilde akar ve akacaktır. Egzersiz, uzun yürüyüş- 
ler ya da günlük tutmak zor anlarda çalışmak için mükemmel 
yollardır. Duygularınızdan kaçmanızı değit onlarla an'da olma- 
nızı sağlarlar. 

Şimdiki an farkındalığı, her şeyin mümkün olabileceği anla- 
mına gelir. Çünkü ne geçmişiniz tarafından kısıtlanır ne de be- 
lirsiz bir geleceğe hapsolursunuz. Sınırlayıcı inançların. drama- 
ların illüzyonu ve yanılsamanın büyüklüğü aracılığıyla bakar- 
ken, onları desteklemek için bu kadar çok çalışmayı bırakabilir 
ve yaşamınızda baş gösterecek zengin yeni seçenekler elde ede- 
bilirsiniz. Yaklaşma ve uzaklaşmadan kaynaklanan aşırı duygu- 
sal karışıklıktan kurtulduğunuzda, kim olduğunuzdan gerçekten 
hoşlanmaya ve sahip olduğunuz yaşamdan zevk almaya başla- 
yabilirsiniz. Yaptığınız herhangi bir şey kekin üzerine krema 
sürmek gibidir. Gerçek benliğinizin daha az zorlandığını hisset- 
tiğinizde daha rahatlamış olacak ve yolculuktan zevk alacaksı- 
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nız. Kendinizi bulun ve o zaman hep aradığınız rahatlığı ve hu- 
zuru bulmuş olacaksınız. Çünkü, an'da kalmak, pişmanlıklarla 
ve kaygılarla dolu değilseniz, çok kolay. 

O zaman derin bir nefes alın ve rahatlayın. 

Hayatınız, şimdi, şu an'da sizi bekliyor. 
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Jennifer Currie ve Jennifer Carter'a , 


Bana sabreden, düşüncelerimi açık bir şekilde dinleyen 
ve bu kitabın ortaya çıkışında büyük katkıları olan 
Adam Ring, David Field, Joel Rico, 
annem ve diğerlerine 
teşekkürler! 


105 


Shannon Duncan bu kitapta bahsedilen 
fikirlerle sinerjik bir şekilde 
çalışmak üzere bir dizi ürün yarattı. 
Focus Tool” (Odaklanma Aracı) 
ve öteki ürünler için yazarın 
WWww.pmasystem.com 
adresli web sitesini ve 
WWww.audioserenity.com 
sitesini Ziyaret edebilirsiniz 


Kuraldışı 


BİREYSEL GELİŞİM 


Bu alandaki ilk kitabı ile Shannon Duncan, 
an'da olmanın ne olduğunu açıklıyor. Yaşamdan 
zevk almamızı engelleyen stresin ve hoşnutsuz- 
luğun nedenlerini keşfetmemize yardımcı olur- 
ken, Şimdiki An Farkındalığı'nızı geliştirmeniz 
için basit ama aydınlatıcı fikirler sunuyor. 

An'da olmak, yaşamınızdan gerçekten zevk 
almanız için yeni ve neredeyse sınırsız olanak- 
ları açma yeteneğini size kazandırıyor. Böyle- 
likle, geçmişten kalan duygusal yükünüzü bir 
kenara nasıl bırakacağınızı öğreniyor, gelecek 
: için kaygılanmak yerine şimdi ve burada sahip 
cl yalğmlen sikile olduğunuz zengin deneyimlerin değerini keşfe- 

diyorsunuz. 

Bu sıra dışı kitap sadece an'da yaşamanın değerini derin bir şekilde anlat- 
makla kalmıyor, an'da yaşamayı öğrenme sürecinde size rehberlik ediyor. Bi- 
ze zengin ve başarılı fikirler, örnekler ve alıştırmalarla sık sık an'ın dışında na- 
sıl yaşadığımızı gösteriyor. Bu sayfalarda, sadece Şimdiki An Farkındalığı'nın 
ardındaki prensipleri değil, bunları basit ve kolay bir şekilde yaşamınıza na- 
sıl geçireceğinizi ve her gün yaşamdan nasıl artan bir neşeyle zevk alacağı- 
nızı öğreneceksiniz. 

Psikoloji, felsefe, spiritüalizm ve meditasyon alanlarındaki kişisel araştır- 
ma ve deneyimlerinin birikimi olan bu kısa ve anlaşılması kolay rehberde, 
Shannon, dünyaya bakış açınızı ve yaşam tarzınızı hızlı ve derin bir şekilde 
değiştirebilecek bir çalışma sunuyor. 


... 


Hayata bakış açınız değiştiğinde, davranışlarınız ve duygularınız da doğal 
olarak buna uyum sağlar. An'da olmayı deneyimlemeyi öğrendiğinizde, ya- 
şamınız çok daha az mücadele gerektirir ve çok daha zevkli hale gelebilir. 

-Shannon Duncan 


İnsan kurallara sığmaz! 


